positiv psykologi - i en selvterapeutisk situation by Strandløv, Cæcilie et al.
  Side 1 af 147 
Positiv Psykologi 
 
- i en selvterapeutisk situation 
 
  Side 2 af 147 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Roskilde Universitet 
Hum-Bas, 2. semester 
Hus 45.3 
Maj 2009 
 
Rapport udformet af gruppe 16: 
Signe Agerskov Madsen 
Michael Heilberg 
Kiki-Andrea Z. Hirsch 
Klara Skovlund 
Charlotte Lotus Sommer 
Cæcilie Strandløv 
 
Vejleder: 
Magnus Dahl 
 
  Side 3 af 147 
1. Problemfelt og metode ............................................................................................... 5 
Problemfelt............................................................................................................................................... 5 
Problemformulering ............................................................................................................................. 7 
Metode ....................................................................................................................................................... 7 
2. Positiv psykologi .......................................................................................................... 9 
Psykologi og dens historie .................................................................................................................. 9 
Positiv psykologi opstår................................................................................................................................ 13 
Kvalitativ og kvantitativ metode ............................................................................................................... 16 
Seligmans teori ..................................................................................................................................... 17 
Selvtillid og depression ................................................................................................................................. 17 
Optimisme og pessimisme ........................................................................................................................... 19 
Styrker og dyder .............................................................................................................................................. 20 
Hvad kan positiv psykologi bruges til? ................................................................................................... 24 
De 3 livsformer ................................................................................................................................................. 29 
Lykke .................................................................................................................................................................... 30 
Csikszentmihalyis teori...................................................................................................................... 34 
Flows oprindelse ............................................................................................................................................. 34 
Hvad er flow? .................................................................................................................................................... 35 
Forudsætninger for flow .............................................................................................................................. 36 
Flows kendetegn .............................................................................................................................................. 38 
Flow og positiv psykologi ............................................................................................................................. 40 
Hvor og hvordan kan vi bruge flow? ........................................................................................................ 41 
Bevidstheden .................................................................................................................................................... 43 
Antonovsky og Frankls teorier ........................................................................................................ 45 
Diskussion .............................................................................................................................................. 47 
Delkonklusion ....................................................................................................................................... 49 
3. Positiv psykologi i praksis ...................................................................................... 52 
Positive følelser .................................................................................................................................... 52 
Beskrivelse af øvelserne .................................................................................................................... 54 
Tilgivelse ............................................................................................................................................................. 54 
Taknemmelighed ............................................................................................................................................. 57 
POKAL .................................................................................................................................................................. 58 
Styrker og dyder .............................................................................................................................................. 59 
Styrkedate .......................................................................................................................................................... 59 
Flow ...................................................................................................................................................................... 60 
Det meningsfyldte arbejde ........................................................................................................................... 60 
Altruisme ............................................................................................................................................................ 61 
Meditation .......................................................................................................................................................... 61 
Hvad kræver positiv psykologi?...................................................................................................... 63 
  Side 4 af 147 
4. Vores undersøgelse ................................................................................................... 64 
Metode ..................................................................................................................................................... 64 
Metodevalg ......................................................................................................................................................... 65 
Vores fremgangmåde ..................................................................................................................................... 67 
Uddybelse af analyseredskaber ................................................................................................................. 68 
Skema 2 (Tilfredshed med livet) ............................................................................................................... 69 
Analyse ..................................................................................................................................................... 71 
Resultater for øvelserne ............................................................................................................................... 72 
Generelt om vores undersøgelse ............................................................................................................... 79 
Holdning til undersøgelsen ......................................................................................................................... 81 
Deldiskussion og kritik af vores undersøgelse ......................................................................... 82 
Ændringer i undersøgelsen ......................................................................................................................... 82 
Diskussion og kritik ........................................................................................................................................ 83 
Konklusion på vores undersøgelse ................................................................................................ 85 
Mulige forbedringer ....................................................................................................................................... 87 
5. Diskussion, konklusion og perspektivering ..................................................... 91 
Diskussion .............................................................................................................................................. 91 
Konklusion ............................................................................................................................................. 94 
Perspektivering .................................................................................................................................... 96 
English summary: ................................................................................................................................. 98 
Litteraturliste ........................................................................................................................................ 99 
Primær litteratur ............................................................................................................................................. 99 
Sekundær litteratur ........................................................................................................................................ 99 
Internetsider ..................................................................................................................................................... 99 
6. Bilag .............................................................................................................................. 100 
SKEMA 1 ................................................................................................................................................ 100 
SKEMA 2 ................................................................................................................................................ 104 
SKEMA 3 ................................................................................................................................................ 106 
SKEMA 4 ................................................................................................................................................ 127 
 
 
 
 
 
  Side 5 af 147 
1. Problemfelt og metode 
 
Problemfelt 
Antallet af deprimerede mennesker i den vestlige verden er stadigt stigende.1 
Selvom vi generelt har en god økonomi og ikke mangler materielle goder, ser det ud 
til, at vi bliver mere og mere utilfredse med vores tilværelse. Dette kan være et tegn 
på, at penge ikke er vejen til lykke, og at det måske er ved at være på tide at finde 
ud af, hvorfor vi ikke er tilfredse med det, vi har.   
 Ordet psykologi stammer fra det græske ord psyche som betyder sjæl. 
Psykologi kommer dermed af læren om sjælen. Mennesket har altid været 
interesseret i psykologien, og hvad der påvirker vores bevidsthed. Helt tilbage i 
Platons og Aristoteles 2500 år gamle skrifter, er der mange psykologiske aspekter at 
finde. Psykologer og psykoterapeuter har igennem tiden forsøgt at hjælpe folk med 
psykiske lidelser via kognitiv terapi og andre psykoterapeutiske metoder. 
Forestillingen om, at psykologhjælp er for psykisk syge personer, har kendetegnet 
psykologifaget i årtier.2 Dog er der opstået en ny forestilling om, hvordan man kan 
bruge psykologien til at forbedre mentalt velfungerende menneskers liv.  
 Martin Seligman (1942), der er amerikansk psykolog og forfatter, og 
Mihaly Csikszentmihalyi (1934), der er ungarsk professor i psykologi, er 
frontfigurerne indenfor denne gren af psykologien, som bliver kaldt positiv 
psykologi. Denne fokuserer på personlighedsudvikling, altså forbedring af individets 
mentalitet, frem for forebyggelse og helbredelse af skader og sygdomme.  
                                              
1 Seligman (2006) 
2 Lyhne & Knob red. (2008) 
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Sarah Zobel Kølpin, som er cand.psych fra Københavns universitet har 
skrevet en selvhjælpsbog, der hedder ”Lev dig lykkelig”. I denne præsenterer og 
sammenfatter hun nogle af Seligman og Csikszentmihalyis teorier bag positiv 
psykologi. I bogen giver hun konkrete øvelser til, hvordan individet kan øge sit 
lykkeniveau. Vi ønsker i den forbindelse at undersøge, hvorvidt disse øvelser kan 
integreres i hverdagen, og hvad det eventuelt kræver af den enkelte. Kan individet, 
udelukkende ved selvhjælp, anvende og opnå resultaterne af øvelserne indenfor 
positiv psykologi? Vi ønsker at få større forståelse for den positive psykologi og 
undersøge, hvorvidt de konkrete øvelser er anvendelige i en selvterapeutisk 
situation. Det gør vi, fordi vi mener, det må være i langt de flestes interesse, at leve 
et liv med glæde og tilfredsstillelse. Hvis det i virkeligheden er så simpelt at blive 
lykkelig som Kølpin fremstiller det, mener vi, det må være, i manges interesse at få 
mere information om disse øvelser. Det er derfor relevant at undersøge teorien bag 
positiv psykologi og anvendeligheden af de konkrete øvelser Kølpin nævner. Alt 
dette for at give et indblik i, hvad der kræves af individet for at få udbytte af 
øvelserne, og om det i virkeligheden er meget lettere at blive lykkeligere end mange 
af os går og tror. Vi ønsker derfor at undersøge, om det er muligt for individet at 
anvende positiv psykologi, for derved at kunne stille os kritiske overfor denne nye 
store interesse, der er opstået omkring denne retning. Vi mener, at det er relevant 
at lave en undersøgelse, da det gør os i stand til selv at tage stilling til den positive 
psykologi, og ikke blot lære om, og genfortælle, hvad den arbejder med. Dette leder 
os frem til følgende problemformulering. 
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Problemformulering 
• Hvad er positiv psykologi? 
• Hvorledes er positiv psykologi, udelukkende ved hjælp af selvhjælp, 
anvendelig i det enkelte individs hverdag? 
 
Ved anvendelighed skal forstås, hvorledes metoderne i den positive psykologi er 
brugbare, og om de kan integreres i hverdagen.   
 
 
Metode 
Da vi i vores projekt ønsker at belyse teorien bag positiv psykologi, samt beskæftige 
os med, hvorledes de praktiske øvelser bag teorierne er anvendelige for individet, 
har vi valgt at anskue problemet ud fra dimensionen subjektivitet og læring. Denne 
gren af psykologien er fremkommet af den almen anerkendte psykologi, og ved at 
forankre den i en dimension, der netop omhandler forståelsen og fortolkningen af 
individet, dets tanker og handlinger, får vi mulighed for at arbejde dybdegående og 
videnskabeligt. 
Vi har delt vores projekt op i to hoveddele. En teoretisk del, med 
uddybende og redegørende baggrundsviden, for bedre at kunne forstå positiv 
psykologis genstandsområde, og en praktisk del, hvor vi ønsker at undersøge, om 
denne teori kan benyttes i hverdagen.  
De teorier og den empiri vi hovedsageligt vil benytte, er værker skrevet 
af Seligman og Csikszentmihalyi, da de som tidligere nævnt er frontfigurerne bag 
denne psykologiske retning. I den forbindelse vil vi komme ind på teoretikerne 
Frankl og Anthonovsky, der beskæftiger sig med nogle af de samme elementer som 
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vores hovedteoretikere. Dette gør vi for at diskutere tankegangen bag positiv 
psykologi. Da vores hovedlitteratur er på engelsk, ønsker vi at indfri et kryds i 
fremmedsproget litteratur. Derudover benytter vi konkrete øvelser fra Kølpins bog 
”Lev dig lykkelig”, når vi skal undersøge anvendeligheden. Hun anvender åbenlyst 
teorierne fra de to hovedpersoner, og vi mener, at hun giver gode eksempler på, 
hvordan man kan benytte teorierne bag positiv psykologi i en selvterapeutisk 
situation. Vi anser derfor denne empiri som den mest relevante, når vi i projektet 
skal redegøre for den positive psykologis opståen og virke, da der både er en tilgang 
til det teoretiske og det praktiske.  
For at undersøge om metoderne og øvelserne er anvendelige i 
hverdagen, vil vi foretage en undersøgelse med gruppens medlemmer af en måneds 
varighed.3 Dette gør vi for at undersøge, om det er anvendeligt for os, at benytte 
positiv psykologi i en selvterapeutisk situation, og derved opnå mere lykke i 
hverdagen. Som start og afslutning på vores undersøgelse vil vi alle tage to test. En 
test der påviser, hvor optimistiske4 vi er og en test angående vores generelle 
tilfredshed med livet5. I løbet af måneden vil vi bruge forskellige konkrete øvelser fra 
”Lev dig lykkelig”. Dette uddybes yderligere i ”afsnit 3 Positiv psykologi i praksis”.  
Desuden vil vi i analysen i ”afsnit 4”, vurdere hvor anvendeligt vi mener, 
øvelserne har været, og om vi er blevet mere optimistiske. Det gør vi vha. to 
spørgeskemaer, vi selv har udformet, og ved at tage testene igen.  
Afslutningsvis vil vi diskutere anvendeligheden af øvelserne på baggrund 
af vores teoretiske og praktiske del, for til sidst at konkludere anvendeligheden af 
positiv psykologi i en selvterapeutisk situation.  
                                              
3 Undersøgelsen blev foretaget fra den 16. marts 2009 til 12. april 2009.  
4 Lokaliseret den 19. Maj 2009: 
www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Tests/SameOptionDifferentAnswers_t.aspx?id=262 
5 Kølpin (2008) 
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2. Positiv psykologi 
 
Psykologi og dens historie 
Mange har gennem tiden gjort sig tanker om menneskets psyke. Her kan nævnes 
Aristoteles, Descartes, Rousseau og Goethe. Herudover antager vi, at det 
almindelige menneske altid har gjort sig nogle psykologiske tanker, som vi også gør 
det i dag. F.eks. kan vi undre os over, hvorfor vi reagere, som vi gør og, hvorfor vi 
opfatter en situation forskelligt.  
Der har været foretaget mange eksperimenter inde for psykologien, og 
den der skulle fremstå som den første, der etablerede psykologien som videnskab, 
var Wilhelm Wundt. Grunden dertil var, at han i 1875 blev den første professor i 
psykologi og grundlagde et psykologisk/psykofysisk6 laboratorium,7 hvor han og 
hans medarbejdere udførte videnskabelige eksperimenter. Der var dog også andre 
forskere i 1800-tallet, så som Ernst Heinrich Weber, Hermann von Helmholtz, der 
udførte videnskabelige eksperimenter inden for det forskningsprogram, som blev 
kaldt psykofysik, hvor man anvendte fysiologiske metoder til udforskning af 
sansernes virkemåde.  
 Wundt var dengang, og er stadig i dag kendt som en meget alsidig 
psykolog, da han beskæftigede sig med et væld af forskellige emner som, æstetik, 
religion og kunst.8 Han mente, at det var vigtigt, at psykologien byggede på 
eksperimenter. Som mange andre på denne tid havde Wundt også beskæftiget sig 
                                              
6 Psykofysik er studiet af forholdet mellem det fysiske og det psykiske. Mellem den fysiske påvirkning af 
sanseorganet og det personen oplever. Madsen & Vejleskov (1998) 
7 Madsen & Vejleskov (1998) 
8 Madsen & Vejleskov (1998) 
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med filosofi, og han var meget optaget af, hvordan psykologien befandt sig et sted 
mellem filosofien og naturvidenskaben9.10 Wundts eksperimentelle tilgang til 
psykologien hænger sammen med netop to filosofiske problemer: 
erkendelsesproblemet og sjæl-legeme-problemet. Wundt beskriver dem således: 
 
“1. Erkendelsesproblemet: Hvordan kan et menneske opnå sand 
erkendelse af noget, som er uden for det selv? 
 
2. Sjæl-legeme-problemet: Hvordan er forholdet mellem det psykiske (= 
det oplevede), det fysiologiske (= Processer i sanser og krop) og det 
fysiske (= det fysikalske = de genstande eller objekter, der er i verden 
omkring os)?”11 
 
Disse to problemer var Wundt meget optaget af, og med øje for disse 
filosofiske problemer forsøgte han at definere psykologien. I 1892 lød Wundts 
definition således:  
 
“Psykologien skal undersøge, hvad der kaldes indre erfaringer, dvs. vore 
egne sanseindtryk og følelser, vor tænkning og vilje - i modsætning til 
ydre erfaringers genstande, der studeres af naturvidenskaben.”12 
 
                                              
9 Den filosofiske del af psykologien lægger i tænkningen, og den naturvidenskabelige del, ligger i 
eksperimenterne 
10 Madsen & Vejleskov (1998)  
11 Madsen & Vejleskov (1998) side18-19 
12 Madsen & Vejleskov (1998) side 19 
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Man kan i den forbindelse anskue, hvorledes Wundt, på dette tidspunkt, 
anså psykologien som et studie af menneskets indre erfaringer, men netop denne 
opfattelse ændres i 1896, hvor Wundts definition i stedet kommer til at lyde:  
 
”Psykologien skal studere vore bevidste, umiddelbare erfaringer (eller 
oplevelser), både perceptioner af ydre genstande, erindringer, følelser, 
hensigter mv.”13 
 
Wundt taler her om umiddelbare erfaringer i stedet for indre erfaringer 
og dermed siger han i modsætning til definitionen i 1892, at det ydre altså også kan 
spille en rolle i psykologien. Det psykologiske aspekt i det ydre, f.eks. ved iagttagelse 
af naturen, findes altså i menneskets perception14 af de ydre fænomener. Med 
andre ord kom Wundt i dette årti frem til, at psykologien først og fremmest 
beskæftigede sig med bevidsthedsfænomener. Han mente ikke, at psykologien blot 
skulle studere perceptioner af ydre genstande, den skulle tillige studere erindringer, 
følelser, hensigter mv.15  
 Der forekom der en dobbelthed i det at eksperimentere med 
bevidsthedsfænomener. Denne dobbelthed kom til udtryk ved, at man skulle 
kombinere den fysiske perception og det psykologiske oplevede i eksperimentet. 
Dvs., at det fysiske i f.eks. at observere en sten er umiddelbart nemmere at 
dokumentere, end det den pågældende forsøgsperson beretter, ved selve 
oplevelsen af stenen og dens implicitte betydning for vedkomne.16 Netop denne 
berettende funktion, hvor en forsøgsperson eksempelvis nedskriver følelser og 
                                              
13 Madsen & Vejleskov (1998) side 20 
14 Sansning 
15 Madsen & Vejleskov (1998) 
16 Madsen & Vejleskov (1998) 
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tanker under et forsøg, kaldes den introspektive metode. Wundt mente, at man 
godt kunne benytte denne eksperimentelle metode, forsøget skulle blot 
kontrolleres. Man måtte sikre sig, at iagttageren koncentrerede sig maksimalt om 
fænomenet, at selve iagttagelsen kunne gentages under samme betingelser og at 
disse betingelser systematisk blev varieret.17   
 Den wundtske tilgang medvirkede til en mere forsøgsorienteret 
psykologi, hvor især den behavioristiske18 psykologi brusede frem. Grunden dertil 
var, at behaviorister betragtede den wundtske måde at undersøge psykiske 
fænomener på, som en mindre pålidelig metode.19 Derfor vendte de blikket fra de 
indre følelser, som kunne virke flyvske og usammenlignelige, til observation af 
menneskers fysiske adfærdsmønstre, som var langt mere faktuelle og observerbare. 
En anden konsekvens af Wundts tilgang var, med inspiration fra 
samfundsvidenskaben, at benytte sig af spørgeskemaer, hvor spørgsmålet er et 
stimulus20 og tilbagemeldingen er afkrydsning i skemaet.21  
Sideløbende med Wundts arbejde har psykologien udviklet sig indenfor 
tre hovedretninger. Den første drejer sig om at hjælpe personer med psykiske 
lidelser og undersøge, hvordan disse kan helbredes eller lindres. Den anden retning 
fokuserer på at udvikle talenter og genier yderligere. Denne retning har der ikke 
været særlig stor fokus på. Den sidste retnings omdrejningspunkt er at fremme de 
produktive sider i mennesket for blandt andet at gøre livet mere tilfredsstillende og 
mere lykkeligt.22 
                                              
17 Madsen & Vejleskov (1998) 
18 Behaviorismen er psykologisk teori, som beskæftiger sig med at observere adfærd direkte uden at se på 
f.eks. bevidsthed og andre mentale processer. Gyldendals DVD Leksikon (2006) 
19 Karpatschof (2007) 
20 Påvirkning fra omgivelserne: Gyldendals DVD Leksikon (2006) 
21 Karpatschof (2007) 
22 Lyhne & Knob red. (2008) 
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Efter 2. verdenskrig fik den retning af psykologien, som beskæftigede sig 
med helbredelse af psykiske lidelser et stort skub fremad, da antallet af personer 
med psykiske traumer var stigende. I USA var militærfolk og deres pårørende 
beskyttet af militærets sygeforsikring. Så da militæret stod for udgifterne, var der 
mange soldater, som benyttede sig af hjælpen, hvilket betød, at psykologer nu 
kunne leve af at behandle psykiske lidelser forsaget af krigen. Den store interesse 
medførte, at forskningen indenfor denne retning af psykologien blev meget 
omfattende, hvilket førte til flere og mere præcise resultater. Med de mange 
ressourcer til rådighed, var det muligt for forskerne konkret at klassificere mange 
lidelser og udvikle nyt og bedre medicin. Dette medførte bl.a. en forbedret og mere 
målrettet behandling af individet, og at psykologien blev mere videnskabelig og 
målbar. Forskere fandt behandlingsmetoder til mindst 14 sygdomme, som før havde 
været gådefulde.23 Selvom denne fremgang, havde mange fordele, medførte den 
også negative konsekvenser. Med det store fokus på menneskets svage sider 
forsvandt opmærksomheden fra de to andre retninger.24  
 
Positiv psykologi opstår 
Martin Seligman var en af de første, som pustede fornyet liv i den retning af 
psykologien, som beskæftigede sig med at gøre mennesker mere lykkelige. Han 
havde ellers i det meste af sin karriere kun forsket i depressioner, som er en hyppigt 
udbredt sindslidelse i de udviklede lande.25 Under et særligt projekt, som han selv 
mente var om pessimisme, blev han af en kollega gjort opmærksom på, at dét han 
faktisk arbejdede med var optimisme. Han havde altid selv været vant til at fokusere 
                                              
23 Lyhne & Knoop red. (2008) 
24 Lyhne & Knoop red. (2008) 
25 Seligman (2002) 
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på, hvad der var galt, således at han kunne behandle det. Han havde aldrig tænkt på 
at se på, hvad var godt og så gøre det bedre. Efter kollegaens kommentar begyndte 
Seligmans sit arbejde med den nye psykologiske retning, som han kaldte positiv 
psykologi. Han indså, at mennesker var interesseret i at arbejde med, hvordan de 
kunne øge deres lykkeniveau fra +2 til +6 og ikke kun hvordan de kunne komme fra -
5 til -2, fra depressiv til mere stabil. 
 Som tidligere nævnt havde psykologien altid arbejdet med sindslidelser. 
Disse behandlinger, mente Seligman, havde en generel tendens til at føre patienten 
til, hvis det gik godt, en følelse af tomhed og aldrig direkte til lykke. Han siger: 
“Curing the negatives does not produce positives.”26 
Ud fra denne nye tankegang skrev Seligman fire bøger om positiv 
psykologi: ”Learned Optimism”, ”Learnet helplesness”, ”What you can change and 
what you can’t” og ”The optimistic Child”. Han har siden 2000 arbejdet som leder 
for psykologisk fakultet ved Pennsylvania University. Her har hans hovedarbejde 
været at fremme positiv psykologi gennem utallige foredrag. Derudover er han også 
gået i gang med at uddanne andre psykologer.27 
Seligman var dog ikke den eneste, der interesserede sig for positiv 
psykologi. I Europa var der en anden vigtig medspiller i udviklingen af retningen. Det 
var den ungarske Csikszentmihalyi, som blev fascineret af, hvordan mennesker 
opførte sig efter nazismens samfundsmæssige struktur forsvandt. Han så, at folk fra 
den ene dag til den anden kunne gå fra at være rige til at være fattige og fra at have 
en høj status til lav status og omvendt. Det der undrede ham var, at den psykisks 
stærke person ikke altid var den, der blev regnet for den stærke under nazismen. 
Han så, at det ofte intet havde at gøre med uddannelse, rang eller rigdom. Det 
                                              
26 Seligman (2006) side iii 
27 Lokaliseret den 19. maj 2009: www.authentichappiness.sas.upenn.edu/seligman.aspx 
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virkede for Csikszentmihalyi ofte tilfældigt, hvem der havde den psyke, der kunne 
modstå og overleve det meste. Han ville undersøge dette nærmere og studerede 
derfor både historie, religion og filosofi på universitetet i Italien, men han fandt ikke 
et tilfredsstillende svar i disse fag. Som et sidefag til filosofi læste Csikszentmihalyi 
psykologi. Han fandt psykologien meget spændende og mente, at det var her han 
kunne finde svaret på sit spørgsmål. Han flyttede derfor til USA, hvor forskningen af 
psykologien var langt mere udviklet, og det var her han fik sit gennembrud med 
begrebet flow, som vil blive beskrevet nærmere senere i projektet. Teorien bag flow 
dannede grundlag for hans bøger, som bl.a ”The Evolving Self. A Psychology for the 
Third Millenium” og “Flow: The Psychology of Optimal Experience”. 
I 1999 startede han en institution, ved navn ”QLRC – Quality of Life 
Center”. Her forsker han, og nogle af hans kollegaer, stadig den dag i dag i 
menneskets stærke sider, og hvordan disse kan udvikles.28 Ligeledes arbejder han på 
Claremont Graduate Universitet.29 
Csikszentmihalyi har et tæt samarbejde med Seligman og de har skrevet 
bøger sammen, og begge præger forskningen inden for hver deres del af området. 
Målet for både Seligman og Csikszentmihalyis forskning er at ændre psykologiens 
fokuspunkt fra en vinkel, hvor mentale fænomener er blevet studeret som 
problemer, der skal diagnosticeres og løses, til i stedet at fokusere på at forbedre 
det som allerede fungerer. De fokuserer på de positive følelsers betydning for 
menneskers psykiske og fysiske velbefindende, og hvordan man fremmer positive 
egenskaber i individet og samfundet.  
 
 
                                              
28 Csikszentmihalyi (1994) 
29 Lokaliseret den 19. maj 2009: qlrc.cgu.edu/mike.htm 
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Kvalitativ og kvantitativ metode 
I psykologien kan der både anvendes kvantitative og kvalitative metoder. Kvalitative 
metoder ses i undersøgelser, hvor de personlige relaterede elementer er relevante, 
så som forsøgspersonens kontekst, individualitet og helhedskarakter.30 Den 
kvalitative metode benyttes, når forskningsområdet er svært at måle, og når 
forskningsfeltet ses som et subjekt og ikke som en genstand.31 Den amerikanske 
forfatter Asch, har i denne forbindelse foretaget et berømt forsøg om gruppepres. 
Forsøget foregik i sammenhæng med en informeret gruppe, som skulle give forkerte 
svar ved en sammenligning af tre stregers længder. I langt de fleste tilfælde svarede 
forsøgspersonen, der ingenting vidste, forkert, når resten af gruppen også angav det 
forkerte svar. Personen kom i tvivl, selvom svaret var indlysende, pga. at alle andre 
svarede noget andet. Det var de sociale relationers betydning for perception, der 
blev undersøgt.32   
 Den anden metodiske tilgang er den kvantitative metode. Ved denne 
metode bliver forskningsfeltet observeret som et objekt. Det vil sige, at 
personlighedstræk som f.eks. oprindelse, kultur, rigdom, køn, handlings- og 
følelsesmæssige træk, delvist eller fuldstændigt bliver fjernet.33 I de kvantitative 
metoder bliver resultaterne for forsøgene indsamlet som de såkaldte hårde data, 
som f.eks. ved spørgeskemaer. Derudover foregår der en envejskommunikation, 
idet forskningslederne afgiver skemaer til forsøgspersoner, som så selv udfylder 
dem uden ledernes overvågning. Derefter bliver resultaterne ofte behandlet 
                                              
30 Karpatschof (2007) 
31 Gyldendals DVD Leksikon (2006) 
32 Karpatschof (2007) 
33 Karpatschof (2007) 
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statistisk.34 Den samfundsvidenskabelige tilgang med spørgeskemametoden er den 
mest brugte metode inden for undersøgelser i psykologien.35  
 Sammenfattende er genstanden for undersøgelsen bestemmende for 
metodens relevans eller egnethed. På den ene side er der de kvalitative metoder, 
som udspringer fra den humanistiske videnskab med en hermeneutisk tilgang36 og 
på den anden side de kvantitative metoder, som har deres grundlag i den 
eksperimentelle naturvidenskab.37 
 
 
Seligmans teori 
 
Selvtillid og depression 
I det følgende afsnit vil vi redegøre for Martin Seligmans arbejde, herunder bl.a. 
hans forskning og resultater. Vi tager udgangspunkt i hans egne bøger Learned 
Optimism (1991) og Authentic Happines (2002). Vi ønsker med dette at klarlægge, 
hvordan Seligman mener, at man opnår et lykkeligere liv. 
 Seligman skriver, at der i 1960’erne startede en slags selvtillidsbevægelse 
i USA. Denne bevægelse mente, at hvis man gennem skolesystemet kunne sikre, at 
alle børn fik meget selvtillid, kunne man sikre sig mod at børnene f.eks. ikke fik 
dårlige karakterer, teenagegraviditeter og senere i livet endte på kontanthjælp. Man 
mente altså, at folk med høj selvtillid, ville opnå mere med deres tilværelse end dem 
med lav selvtillid. Seligman hævder, at denne antagelse muligvis er en fejltagelse. 
                                              
34 Gyldendals DVD Leksikon (2006) 
35 Karpatschof (2007) 
36 Læren om fortolkning af tekster: Gyldendals DVD Leksikon (2006) 
37 Madsen & Vejleskov (1998) 
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Han skriver, at når børnene, der bliver opdraget til at have høj selvtillid i skolen, 
senere i livet møder den virkelige verden og bliver konfronteret med en anden 
realitet, end det de er opdraget med, er der mulighed for, at de i afmagt reagere 
med vold. Han mener i stedet, man bør opbygge mennesker til at være optimistiske 
individer.38  
  I den forbindelse har Seligman sammen med sine kollegaer udviklet et 
program, som han kalder “Learned Optimism” – tillært optimisme, hvor han med 
vellykkede forsøg, mener at have påvist, at optimistiske børn har en lavere tendens 
til at blive deprimerede end pessimistiske børn. Forskningen i optimisme er en stor 
del af essensen i hele Seligmans forskning. Han har bl.a. undersøgt en stor gruppe 
børn, der enten havde tendens til depression, eller havde forældre der skændtes 
meget, hvilket Seligman mener, kan medføre depression. Han delte dem i to 
grupper. En gruppe hvor børnene blev undervist i teknikker til at tænke positivt, selv 
i pressede situationer, og en kontrolgruppe som ikke fik denne undervisning. Ved 
toårsopfølgningen på programmet fandt han, at procentdelen af børnene i kontrol 
gruppen med moderate eller stærke symptomer på depression, var på 20 – 45 
procent. I gruppen med børn, der var blevet undervist i teknikker til positiv 
tænkning, var antallet det halve.39  
 Seligman konkluderer, at hvis man tager fat i børn før puberteten, men 
ikke så tidligt, at de endnu ikke har lært at reflektere over egne tanker, kan man 
med stor sandsynlighed og fordel, højne deres optimismeniveau og derved undgå, 
at de vil udvikle depression.  
 
 
                                              
38 Seligman (2006) 
39 Seligman (2006) 
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Optimisme og pessimisme 
Seligmans forskning viser desuden, at der er to slags mennesker; optimister og 
pessimister. Pessimister lader de forhindringer, de støder ind i, overskygge deres 
sindsro, og konkrete problemer kan virke vidtrækkende og uoverskuelige for dem. 
Optimister derimod, ser tiden an og vurderer situationen løbende. Seligman giver i 
den forbindelse et eksempel, hvor han tager udgangspunkt i et forældrepar til en 
nyfødt, som umiddelbart ikke reagerer på lyde. Faderen frygter straks det værste og 
begynder at forestille sig alle de negative konsekvenser, det medfører, hvis datteren 
viser sig at være døv. Seligman beskriver, hvordan alle disse negative og forvirrende 
tanker bl.a. påvirker faderens arbejdsliv og hans forhold til konen og datteren. 
Senere viser en undersøgelse, at datteren ikke er døv og først lang tid efter 
begynder faderen at indse at datteren intet fejler, og at hans tanker løb af med ham. 
Moderen var derimod rolig og drog ikke nogle konklusioner, før datteren havde 
været ved lægen. Moderen havde altså den optimistiske indstilling til problemet. 
Hun anså dét, at barnet ikke opførte sig helt normalt, som en mindre ting, der bare 
skulle undersøges.40 
 Kernen i pessimismen er hjælpeløshed41. Er man af den overbevisning, at 
man ikke kan påvirke eller ændre sit eget liv, og heller ikke kan påvirke folk omkring 
sig, så føler man sig i bund og grund hjælpeløs.42 Tænker man derimod, at éns 
handlinger har en effekt og påvirker ens eget, og evt. andres liv, føler man kontrol. 
At føle kontrol er essentielt i forhold til at være optimistisk.   
 Kvinder har dobbelt så stor tendens til at blive deprimeret som mænd. 
Seligman har foretaget adskillelige undersøgelser, hvor han forsøger at finde svar 
                                              
40 Seligman (2006) 
41 Seligman (2006) 
42 Seligman (2006) 
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på, hvad dette skyldes. Den mest plausible forklaring han kommer med er, at 
kvinder tænker, hvor mænd handler. Oplever en kvinde nederlag vil hun gruble over 
det for at finde årsagen, hvor en mand vil forsøge at distrahere sig selv med måske 
sport eller druk og så komme videre.43 Har man en depression, vil negative tanker 
køre rundt i hovedet igen og igen, men iflg. Seligman kan man ændre denne 
negative tankestrøm ved hjælp af kognitiv terapi. Her får man netop de redskaber, 
der skal til for at komme oven på igen efter et nederlag.  
 Seligman har i over 10 år forsket i hvorvidt pessimisme er årsag til 
depression.44 Han kunne allerede tidligt se, at der var en sammenhæng mellem 
pessimisme og depression, men spørgsmålet var dog, om man direkte kunne sige, at 
depressionen skyldtes pessimisme. Det kunne jo være omvendt eller 
mulitifaktorelt.45 Han lavede en undersøgelse med en af sine klasser på Pensylvania 
University, hvor han både før og efter en eksamen undersøgte om de var 
pessimistiske. Af de elever der følte, at de havde klaret sig dårligt, kunne Seligman 
konkludere at 70 % havde udviklet moderat eller stærk depression efter eksamenen. 
Samtidig kunne han se, at dem der havde været mest pessimistiske omkring, 
hvordan de havde klaret sig, stadig havde symptomer på depression et halvt år 
senere. Denne undersøgelse synes at kunne dokumentere, at pessimisme giver 
stærk grobund for depression.46   
 
Styrker og dyder 
En konkret situation, der var med til at skabe Seligmans interesse for positiv 
psykologi, var da han en dag blev konfronteret af sin datter. De var i færd med at 
                                              
43 Seligman (2006) 
44 Seligman (2006) 
45 Seligman (2006) 
46 Seligman (2006) 
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lave noget husligt arbejde og han skældte hende ud, fordi hun ikke gjorde, som han 
bad hende om, men i stedet bare legede rundt. Datteren fortalte Seligman, at hun, 
dengang hun var mindre, opdagede at hun klynkede over mange ting i hverdagen. 
Da hun havde opdaget det, brød hun sig ikke om det, og derfor valgte hun, 
udelukkende af egen fri vilje, at ændre dette. Selvom det var hårdt, gjorde hun det 
og blev en mere glad pige. Således kom hun frem til en konklusion; hvis hun kunne 
ændre sig til noget mere positivt, mente hun også hendes far kunne ændre sig og 
blive en gladere mand. Konfrontationen fik ham til at se, at resultatet af hans 
opdragelse, ville blive bedre, hvis han fokuserede på datterens stærke sider, da 
datteren selv var i stand til at ændre på de svagere sider. 
 Netop denne personlige hændelse, har som sagt været afgørende for 
Seligmans arbejde med den positive psykologi. Særligt har den været med til at 
skabe Seligmans interesse for individets svage og stærke sider.47 I Seligmans arbejde 
med disse, ønskede han bl.a. at finde nogle dyder som var gældende i mere eller 
mindre alle folkefærd. Undersøgelsens mål var at gøre det muligt at diagnosticere 
sygdomme ved hjælp af en almengyldig og generel forståelse for, hvordan man bør 
opføre sig. Han ville altså gøre det muligt at stille en diagnose i den ene ende af 
verden, som psykologer i den anden ende af verden ville være enige i.  
 Sammen med sine kollegaer, satte han sig derfor til at læse alle de 
største værker inden for filosofiske og religiøse retninger og fandt 6 dyder, som var 
mere eller mindre gennemgående i alle retningerne. Seligman mener altså, at have 
fundet 6 dyder, som på verdensplan vil blive betragtet som værende del af en god 
personlig karakter. De 6 dyder er visdom, medmenneskelighed, mod, 
selvbeherskelse, transcendens og retfærdighed. Seligman mener desuden, at der er 
                                              
47 Seligman (2006) 
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måder, hvorpå man kan gøre disse dyder aktive på. Disse måder kalder han samlet 
for styrker.48 
 Mange forveksler styrker med talenter, men der er nogle grundlæggende 
forskelligheder. Den største forskel er, at styrker generelt er moralske, hvilket 
talenter ikke er. Herudover er talenter normalt medfødte og sværere at udvikle, 
hvor styrker kan udvikles med de rette øvelser, viljestyrke samt undervisning i, 
hvordan det skal gribes an. Styrker kræver beslutninger om, hvornår man vil 
anvende dem, hvordan de skal anvendes, og om man overhovedet har til hensigt at 
anvende dem. Alle kan derfor, med den rette indsats og engagement, opnå og 
udvikle lige præcis de styrker, de ønsker iflg. Seligman.49 
 
Der er grundlæggende 3 egenskaber, der kendetegner en styrke: 
• Det er et psykologisk karaktertræk, der kan ses og anvendes over længere tid 
og i forskellige kontekster.  
• En styrke er værdifuld i sig selv og medfører ofte gode konsekvenser. 
• Styrker værdsættes i næsten alle kulturer i verden og mange samfund 
fremmer brugen af styrker.50  
 
Det forholder sig ofte sådan, at de mennesker, der er omkring et individ, der bruger 
sine styrker bliver inspirerede og positive. Samtidig oplever den person, der bruger 
sine styrker og dyder ofte følelser som bl.a. glæde, stolthed og harmoni.  
 
 
                                              
48 Seligman (2006) 
49 Seligman (2006) 
50 Seligman (2006) 
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Seligmans 6 dyder, og herunder de styrker, der knytter sig dertil51: 
 
1. Visdom og viden 
Nysgerrighed og interesse for omverdenen 
Videbegær 
Dømmekraft 
Opfindsomhed /originalitet/praktisk intelligens/snu 
Social-, personlig- og følelsesmæssig intelligens 
Perspektiv 
 
2. Mod 
Tapperhed og mod 
Udholdenhed/ arbejdsomhed/ flid 
Integritet/ægthed/ærlighed 
 
3. Medmenneskelighed og kærlighed 
Venlighed og gavmildhed 
At elske og tillade at blive elsket 
 
4. Retfærdighed 
Samfundssind/ pligtfølelse/ samarbejde/ loyalitet 
Fairness og rimelighed 
Lederevner 
 
                                              
51 Seligman (2006) 
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5. Selvbeherskelse 
Selvkontrol 
Omtanke/ Konduite/ forsigtighed 
Ydmyghed og beskedenhed 
 
6. Transcendens 
Værdsættelse af det smukke og sublime 
Taknemmelighed 
Håb/ optimisme/ fremtidsorientering 
Åndelighed/ oplevelse af formål/ tro/ religiøsitet 
Tilgivelse og nåde 
Legesyge og humor 
Veloplagthed/ lidenskab/ entusiasme 
 
Hvad kan positiv psykologi bruges til? 
Seligman har påvist, at en optimistisk tilgang til tilværelsen er vigtig for at undgå 
depression, hver gang man møder modstand. Men hvordan og i hvilke områder af 
sit liv kan man så anvende optimismen?  
 Det vil vi forsøge at besvare ved at gennemgå nogle af de områder som 
Seligman skriver om i sine bøger.  
 
Arbejde 
Positiv psykologi er, i de seneste år, blevet meget populært i virksomheder og i 
læringsmiljøer, i forbindelse med et ønske om en bedre indsats fra de ansatte og 
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studerende. Man har fundet ud af, at ansatte og studerende, der føler sig glade, 
værdsatte og tilpas udfordret, yder bedre.52  
 Man skal forsøge at bruge sine styrker og dyder i sit arbejde. Har man 
mulighed for at bruge sine styrker i sin dagligdag, kan man opnå en følelse af 
kontrol. Hvis man har et job eller er under uddannelse, der altid udfordrer ens svage 
sider, kan man ende med at sidde med en følelse af hjælpeløshed. Men formår man 
rent faktisk at bruge sine styrker og dyder i sit job, kan det være med til at forvandle 
et job til et kald.  
Seligman beskriver 3 arbejdsorienteringer; 
• Et job er iflg. Seligman, når man arbejder, kun for at tjene penge, så man har 
til livets ophold. Meningen med at have et job, er altså at få udbetalt løn. 
• En karriere er når man arbejder for at opnå prestige og tjene mange penge. 
Der er ikke noget højere formål med det man laver, og ens styrker og dyder 
spiller ikke nogen særlig rolle.  
• Et kald føles ikke som et arbejde med trivielle og sure pligter, men er snarere 
noget man brænder for og som føles større end en selv. Man føler, at man gør 
en forskel, og at det man laver, har en dybere mening. At bruge sine styrker 
og dyder på jobbet hver dag, giver en langt større tilfredsstillelse på jobbet og 
arbejdet bliver målet i sig selv.53 
 Seligman mener, at det er tilstræbelsesværdigt at gøre sit arbejde til et 
kald, da dette er den mest givende form for arbejde. Her er det ligeledes lettest at 
forholde sig optimistisk, også under modstand. Hvorvidt man opfatter sit arbejde 
som et job, en karriere eller at kald, afhænger af hvilket perspektiv man har til det. 
                                              
52 Seligman (2006) 
53 Seligman (2002) 
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Seligman mener, at ethvert arbejde kan gøres til et kald, hvis blot man har den rette 
indstilling.54  
 
Børneopdragelse 
Hvis vi igen anskuer konfrontationen mellem Seligman og hans datter, lærte 
Seligman altså hvorledes han måtte bekræfte og dermed frembringe hendes dyder. 
Således ville det også blive lettere, for hende, at takle sine svage sider.55 
 Det var ikke kun pædagogikken han fik øjnene op for, det var især dét, at 
personer var i stand til at ændre på deres personlighed. Denne situation gjorde, at 
han ville undersøge, hvad der lå til grund for denne udvikling. Samtidig var 
situationen med til at udvikle hans teori omkring børneopdragelse, og dertil opstod 
spørgsmålet om, hvordan man kan hjælpe børn til at blive optimistiske og dermed 
undgå depression. I den forbindelse kommer Seligman med nogle konkrete 
eksempler på, hvordan man i opdragelsen kan hjælpe barnet til at blive optimist. 
Seligman mener, at man gerne må straffe56 børn for at justere deres adfærd, men 
man skal passe på, ikke at straffe barnet for at være et slet individ, men i stedet 
straffe barnet for en forkert handling. Straffer man, skal det være helt klart for 
barnet hvad det bliver straffet for. Har barnet ikke en klar fornemmelse for, hvad 
det har gjort forkert, kan det heller ikke forudse, hvornår der vil komme en straf. 
Barnet kan derved udvikle sig til et nervøst og usikkert individ. Bliver barnet derimod 
gjort opmærksom på, hvad det bliver straffet for, ved det derfor også, hvad der skal 
til for at undgå straffen, og dermed vil barnet have en fornemmelse af kontrol og 
mening. Gør barnet noget godt, skal forældrene reagere positivt. Således kan barnet 
                                              
54 Seligman (2002) 
55 Knoop & Lyhne (2008) 
56 Seligman definerer ikke, hvad han mener med “at straffe”. 
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kende forskel på rigtige og forkerte handlinger, og kan navigere efter det. Dette 
giver barnet en følelse af kontrol.  
 Ordet nej skal bruges med omtanke. Nej skal bruges, når barnet gør 
noget, der er farligt for det selv eller for andre. Rækker barnet derimod bare ud 
efter fars store glas mælk, flyttes glasset blot ud fra barnets rækkevidde. Vænner 
barnet sig til at høre ordet nej, hver gang det bevæger sig ud i en ny situation, vil det 
blive “frosset” fast og ikke føle, at det kan beherske situationen. Det er vigtigt, at 
barnet føler, at det kan beherske og har indflydelse på tilværelsen.    
 Nogen kan have bekymringer om, at hvis man bevidst giver barnet en 
følelse af beherskelse vil det blive forkælet. Seligman påpeger i den forbindelse, at 
der nok skal komme masser af situationer, hvor barnet ingen indflydelse har. F.eks. 
Når far tager på arbejde, mor tager ud og handler, det regner osv. Steder hvor man 
kan give barnet en følelse af at have indflydelse er eksempelvis ved leg. Seligman 
fortæller om et eksempel, hvor hele hans familie sidder ved aftenbordet, og hans 
yngste datter slår i bordet en gang. Dernæst efterligner alle andre og slår også i 
bordet en gang. Så slår den yngste i bordet to gange og efterfølgende gør alle andre 
det også. Sådan fortsætter legen. Seligman bruger dette eksempel til at vise, 
hvordan datteren her har en følelse af at have indflydelse. Det er ikke forkælelse, 
men derimod en god måde at give selv det yngste barn en fornemmelse af at betyde 
noget og kunne beherske en situation. Den positive følelse børn får, når de føler at 
kunne beherske en situation eller føler, at de har indflydelse på de ting, der sker 
omkring dem, er magen til den, man føler som voksen. Mange positive følelser 
afføder flere følelser af beherskelse og sådan fortsætter det i en opadgående spiral. 
Samtidig kan den opadgående spiral også være udvidende. Har man først en følelse 
af beherskelse i et aspekt af sit liv, hvilket afføder positive følelser, kan det udvide 
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sig til andre områder som man begynder at kunne beherske. Dette afføder igen 
positive følelser og sådan fortsætter det.  
 I forbindelse med dette kan man med stor fordel fremhæve sine børns 
styrker og dyder. Lægger man vægt på noget barnet er god til og måske får barnet til 
at bruge denne styrke hver dag, vil barnet have en følelse af at kunne beherske det 
aspekt i sit liv. Samtidig vil barnet føle en glæde ved den aktivitet, hvor styrken 
udnyttes.  
 
Privat 
Privat kan positiv psykologi bruges, hvis man har et ønske om et mere lykkeligt liv, 
eller hvis man blot ønsker at se mere positivt på livet og på den måde få mere ud af 
det. I parforhold er optimisme en væsentlig faktor. En undersøgelse foretaget af The 
National Opinion Research Center i USA, over 30 år med 35.000 adspurgte voksne 
viser at 40 % af alle der lever i ægteskab vil sige at de er meget lykkelige, hvor kun 
24 % af skilte, aldrig gifte og singler svarede det samme.57 
 Seligman mener, at når et par, hvor begge er pessimister, møder et 
problem, vil der opstå en nedadgående spiral. Denne er svær at komme ud af, og 
størstedelen af disse parforhold vil i de fleste tilfælde gå i stykker. Er bare en af 
parterne optimist vil man dog have mulighed for at komme ud af spiralen hurtigt og 
få løst problemet.58 Det er vigtigt, at man har en positiv indstilling til det ens partner 
gør. Negative situationer bør forklares med noget midlertidigt, og ikke med noget 
permanent; “Hun har haft en dårlig dag” og ikke “hun er altid så sur”. Omvendt er 
det med positive situationer sådan, at man skal forklare dem med noget permanent 
og ikke noget midlertidigt; “Hun er bare så god” og ikke “hun var heldig i dag”. Man 
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skal altid lytte og være opmærksom på det ens partner siger og føler, og ikke på 
forhånd have en negativ indstilling til den andens holdning. Det er vigtigt for begge 
parter at føle, at de bliver hørt og, at begges parters mening tæller og betyder noget 
for en eventuel fælles beslutning. Bliver beslutninger taget hen over hovedet på én, 
eller bliver éns følelser ikke taget med i betragtning, kan der opstå en følelse af, ikke 
at have kontrol og indflydelse på de situationer, der opstår i livet. Dette afføder 
negative følelser og videre mangel på en følelse af kontrol i parforholdet generelt. 
 
De 3 livsformer 
Seligman mener, at der er tre måder, hvorpå man kan efterstræbe lykken.59 Han 
beskriver tre forskellige livsformer, som på hver sin måde, stræber efter lykken:  
• I det behagelige liv søger man så mange positive følelser som muligt og man 
lærer sig, hvordan dette lettest opnås. De grundlæggende behov er 
tilfredsstillet og sanserne bliver stimuleret. Der er fare for, at man kommer 
ind i ”nydelsens trædemølle” - mere vil have mere. Man bliver altså kun 
tilfredsstillet kortvarigt, og vender derefter tilbage til sit gamle lykkeniveau. 
Denne livsform fører altså ikke til en vedvarende lykke. 
• I det engagerede liv oplever individet en konstant udvikling af sine personlige 
styrker og dyder. Man bliver udfordret og føler at man bruger sine styrker i 
alle livets aspekter. Desuden er man engageret i at få noget ud af tilværelsen, 
og bliver aktiv medskaber af den lykke man oplever. 
• I det meningsfulde liv føler individet en tilknytning til en sammenhæng, der er 
større end det selv. Ens liv rækker ud over en selv, og ens egne egoistiske 
behov. Man føler, at der er en større mening med ens liv, hvilket er et vigtigt 
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element i opnåelsen af den vedvarende lykke. Denne tilværelse kan forbindes 
med den religiøse tilværelse. 
 
Lykke 
Lykkemomenter kan let forekomme i form af f.eks. chokolade, komedie eller et 
kompliment, men det er dog ikke denne øjeblikkelige følelse af glæde, der er svær at 
finde. Det der er svært, skriver Seligman, er at finde den vedvarende lykke.60  
I 1980’erne blev der foretaget hundredvis af undersøgelser, hvoraf 
resultaterne peger på at ca. 50 % af ens karaktertræk er genetisk nedarvet. 
Undersøgelserne viser at adopterede børns karaktertræk ligner deres biologiske 
forældres mere end de ligner deres adoptivforældres.61 Alligevel mener Seligman at 
have konstateret, at visse karaktertræk kan ændres på, mens man ikke kan ændre 
andre. F.eks. er seksuel orientering ikke noget, der kan ændres på, mens pessimisme 
og frygtsomhed er noget, der kan ændres på.   
 Seligman har lavet en formel62, som han mener, skal overvejes, når man 
søger lykken: L = T + O + V.63  
L står for lykkeniveau, T for lykketermostat, O for omstændighederne og V for vilje. 
 
 Nedenfor beskrives komponenterne yderligere. Seligman påpeger, at 
disse må anskues som elementer, der alle gør sig gældende ift. vores lykkeniveau. 
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Lykke (L) 
Seligman mener at ens niveau af lykke er betinget af T, O og V samlet. Det er altså 
ens medfødte lykke, livets omstændigheder og ens vilje til at blive lykkelig der 
tilsammen indvirker på ens muligheder for at blive det. 
 
Lykketermostaten (T) 
(Barriererne for at opnå lykken) 
Seligman mener at man med sin genetiske arv, får en slags “styrmand” som vil 
trække én mod et bestemt lykkeniveau. Han skriver, at han har foretaget 
undersøgelser, der viser at lykkelige mennesker er mere sociale end mindre 
lykkelige mennesker. Om det så er socialisering der gør mennesker lykkelige, eller 
om lykkelige mennesker bare er mere sociale, har han ikke endnu bevist. Alligevel 
mener han at, hvis de mindre lykkelige ikke kæmper imod deres lyst til at trække fra 
sociale sammenhænge, vil de forblive mindre lykkelige.  
Den hedonistiske tilpasning er en stærk forhindring for at blive lykkelig. 
Denne går ud på at, hver gang man får noget nyt eller opnår noget nyt, vil dette for 
et øjeblik hæve ens lykkeniveau, men man vender sig til det nye, og lykkeniveauet vil 
igen falde. Mange kommer ind i denne trædemølle og er hele tiden et skridt fra at 
være lykkelige. Forventningerne stiger i takt med, at vi f.eks. får flere materielle 
goder eller at vi præsterer noget. Vi ønsker os hele tiden mere, og har derfor hele 
tiden lykken lige foran vores næse, men er altid kun lykkelige i meget korte perioder, 
da vi derefter skal bruge mere for at hæve vores lykkeniveau. Man kan også vænne 
sig til ubehagelige ting. F.eks. kan man godt vænne sig til at leve med en eller flere 
fysiske lidelser, men der er dog grænser. Meget alvorlige sygdomme over meget 
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lang tid kan være svære at vænne sig til og mister man f.eks. sit barn eller en 
partner, vil man stadig efter 4 – 7 år være påvirket af dette.64 
 
Omstændighederne (O) 
Omfattende undersøgelser på verdensplan viser, at voksne mennesker i velhavende 
lande, generelt ikke er mere lykkelige og tilfredse med livet, end voksne mennesker i 
fattige lande. Penge giver altså en meget lav garanti for lykke, men det gør til 
gengæld ægteskab ikke.  
 Seligman fortæller om en kollega ved navn Cindy Hazen, som har lavet 
en undersøgelser der viser, at der er tre slags kærlighed.65 Den ene slags kærlighed 
er den man føler for dem, der giver os støtte og accept, guider os og giver os 
selvtillid – altså den slags kærlighed børn føler for deres forældre. Den anden slags 
kærlighed er den, man føler for dem, der regner med os for det ovennævnte – altså 
den slags kærlighed forældre føler for sine børn. Den sidste slags kærlighed er den 
romantiske. Her idealiseres partneren og dennes styrker og dyder. Ligeledes 
bagatelliseres vedkomnes fejl. Alle tre slags kærlighed samles naturligt i et ægteskab 
og det er formentlig det der gør ægteskabet så succesfuldt. Er dette ikke tilfældet, er 
der ikke tale om et succesfuldt ægteskab.66 
 Andre ting der kan have indflydelse på vores lykkeniveau er alder og køn. 
En undersøgelse foretaget med 60.000 voksne viser, at tilfredsheden med livet og 
lykkeniveauet, bliver højere med alderen. En anden undersøgelse viser at kvinder 
føler langt flere negative følelser end mænd, men samtidig føler de også langt flere 
positive følelser end mænd – både oftere og mere intenst. Når dette er sagt, skal 
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der påpeges at mænds følelser er mere stabile, og gennemsnittet af alle de følelser 
en kvinde føler (positive og negative) er gennemsnitligt på mændenes stabile 
niveau. Det er derfor i gennemsnit ikke en nævneværdig forskel på mænd og 
kvinders permanente lykkeniveau. Om dette hænger sammen med, at kvinder blot 
er mere villige til at fortælle om deres følelser end mænd er, fremgår ikke, men det 
viser under alle omstændigheder, at der er en forskel i mænd og kvinders forhold til 
deres følelser.67 
 Ydermere har omstændigheder som klima og uddannelse, overraskende 
nok, ikke den store indflydelse på ens lykke. Mennesker der bor i lande, hvor der 
dele af året er meget mørkt, tror at mennesker, der bor i meget solskinsrige lande, 
er mere lykkelige, men dette er ikke tilfældet. Dette hænger igen sammen med den 
hedonistiske tilpasning – man vænner sig simpelthen til lyset og det holder op med 
at have en decideret positiv indflydelse på ens humør.  
 Seligman mener at religiøse mennesker har mere håb for fremtiden og 
føler en større mening med livet. Det er også hans forklaring på de undersøgelser, 
der viser, at religiøse mennesker er lykkeligere. Samtidig har de lavere tendens til 
misbrug, skilsmisse og kriminalitet. 68 
 
Viljen (V) 
Seligman fortæller om Aaron T. Beck, som er en ledende teoretiker inde for kognitiv 
terapi. Han siger, at vores tanker producerer bestemte følelser. Tænker man på fare 
vil man føle angst, hvor tanken om tab vil føre til følelser af sorg. Becks teori er, at 
man må fokusere på det tankespor, der har ført til de negative følelser. Formår man 
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at finde tilbage til kilden for de negative tankers opståen, kan man blive i stand til at 
ændre disse, eller måske give helt slip på dem.69 
 Deprimerede menneskers tanker er domineret af negative forestillinger 
om fortiden, fremtiden og egen evner, men man kan lære at argumentere imod sine 
egen negative tanker. To af de vigtigste ting man kan gøre for at lære at tænke 
positivt om fortiden, er at finde de ting man er taknemmelig for og tilgive de ting der 
giver anledning til de negative tanker.70 
 At arbejde mod et højere lykkeniveau kræver altså en stærk vilje og et 
enormt arbejde med at lære at tænke på en anden måde. 
 
 
Csikszentmihalyis teori 
 
Flows oprindelse 
Csikszentmihalyi skrev i 1963 en doktorafhandling i udviklingspsykologi, hvor det 
centrale spørgsmål gik på, hvorledes det kan gå til at mennesker inden for 
forskellige kreative fag er i stand til at opdage nye problemer og spørgsmål, andre 
måske ikke ser. I den forbindelse observerede han forskellige kunstneres 
arbejdsprocesser og søgte således at forstå, hvorledes kunstnerne tænkte under 
disse. På denne måde ville han måske kunne få besvaret sit spørgsmål. Dog 
opdagede han noget andet under denne observation, nemlig hvordan kunstnere 
kunne blive helt og aldeles opslugt af frembringelsen af f.eks. et kunstværk. Han så 
hvordan de i processen, lukkede omverdenen ude; nogle kunne arbejde i flere timer 
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eller måske endda dage, uden at føle sult eller et behov for søvn.71 Desuden mistede 
kunstnerne ofte tidsfornemmelsen, da deres opmærksomhed hele tiden var rettet 
mod værket. Det Csikszentmihalyi fandt særligt interessant ved denne observation 
var, at de fleste af kunstnerne udelukkende udførte aktiviteten, f.eks. malede, for 
aktivitetens egen skyld, altså ikke for at tjene penge, eller søge anerkendelse. 
Sådanne elementer blev i stedet opfattet som en sidegevinst, men altså ikke noget, 
der gjorde sig gældende for kunsternes lyst til at udføre den givne aktivitet. På 
baggrund af denne observation fandt Csikszentmihalyi ud af, at der måtte være tale 
om en særlig bevidsthedstilstand - denne begrebsliggjorde han i 1975 i sin første 
bog ”Beyond Boredom and Anexiety: Experiencing flow in work and play” - han 
kaldte tilstanden for flow.72 
 
Hvad er flow? 
Csikszentmihalyi mener, at vi alle er født med en kreativ drift, som gør, at vi vil finde 
nydelse i at udfordre os selv, ved f.eks. at kaste os ud i et nyt udfordrende projekt 
eller en aktivitet. Nydelsen kommer af, at vi får følelsen af at overgå os selv og de 
forhindringer, der måtte være forbundet med et givent projekt.73 Den kreative drift 
kan iflg. Csikszentmihalyi undertrykkes, men den vil dog altid eksistere. Selvom alle 
mennesker er i besiddelse af denne drift, er det forskelligt fra menneske til 
menneske, hvilke aktiviteter/projekter, der vil give nydelse. Dette afhænger 
naturligvis af hvilke evner, styrker og interesser vi hver især har.74 
Nydelsen er oftest forbundet med følelser som glæde, engagement, fordybelse og 
koncentration, og disse kan forekomme i forbindelse med alle aktiviteter. 
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Csikszentmihalyi nævner f.eks. sport, arbejde, leg, studier osv.75 Netop denne 
tilstand, hvor vi i en aktivitet mærker sådanne følelser og derefter oplever nydelse, 
ekstase eller lykke, er hvad Csikszentmihalyi kalder en flowtilstand. Tilstanden er 
kendetegnet ved, at man i den tid hvor aktiviteten foregår, glemmer tid og sted, og 
er fuldstændig nærværende. Det er dog umuligt at opretholde denne tilstand, da 
dette ville kræve, at man ustandseligt blev udfordret. Desuden kan der opleves, at 
man efter at have overvundet en udfordring, f.eks. en danseopvisning, besteget et 
bjerg, vundet en sportsgren, må øge sværhedsgraden for igen at opnå flow- 
tilstanden.  
 
Forudsætninger for flow 
Der er fem generelle forudsætninger for opnåelse af flow:76 
 
Klare mål 
Flowtilstanden er ofte forbundet med et klart mål i aktiviteten f.eks. det at bestå en 
eksamen. Er der ikke et klart defineret mål, kan aktiviteten forekomme ligegyldig, 
noget som vi ofte mærker i et utilfredsstillende job. Målet er vigtigt, idet vi kan se 
frem til at nå dette og på denne måde have et fokuspunkt gennem aktiviteten. 
Endvidere vil vi på denne måde være i bedre stand til at kunne fastholde vores 
engagement.77 
 
 
 
                                              
75 Csikszentmihalyi (1994) 
76 Csikszentmihalyi (1994) 
77 Csikszentmihalyi (1994) 
  Side 37 af 147 
Feedback 
Feedback er et vigtigt element, idet det, udover at være et bekræftende element, 
også bliver en meningsgivende faktor i aktiviteten.78  
 
Balance mellem evner og udfordring 
Der skal være balance mellem personens evner og udfordringen. Er en aktivitet for 
udfordrende, vil der ofte opstå en følelse af utilfredshed, hvorimod man vil opleve 
kedsomhed, hvis der ikke er tilstrækkelig udfordring i aktiviteten.79 
 
Ingen distraherende faktorer 
Det er vigtigt, at der er mulighed for fordybelse, og at der er ro omkring en, og at 
man ikke bliver forstyrret af andre.80 
 
Klare rammer 
Der skal være klare rammer, hvilket betyder, at området, som aktiviteterne skal 
foregå indenfor, er afklaret.81 
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Flows kendetegn 
Udover disse fem forudsætninger er der seks elementer, som kendetegner en 
flowtilstand:82 
 
Sammensmeltning af handling og bevidsthed 
Dette er et væsentligt element i flowtilstanden, da flow netop kendetegnes ved at 
handling og bevidsthed “smelter sammen”. Dette skal forstås på den måde, at man i 
flowtilstanden, oplever en så stor fordybelse og opslugthed, at man “glemmer” at 
tænke eller være bevidst om, hvad der gøres og siges. Nogle beskriver det som at 
blive revet med af en strøm – man er autentisk.83  
 
Fuldstændig opmærksomhed på aktiviteten  
For at opnå flow må al opmærksomhed rettes mod aktiviteten. Gøres det ikke det, 
vil forstyrrende elementer lettere fange vores opmærksomhed, og vi vil da ikke 
kunne forblive i flowtilstanden. I stedet vil vi, når vores opmærksomhed rettes mod 
noget andet, vende tilbage til vores normale bevidsthedstilstand.84  
 
En følelse af kontrol  
I forbindelse med flowtilstandens krav til balance mellem evner og udfordringer, 
opstår der ofte en følelse af kontrol. Det vil sige, at det kaos, man ellers kan opleve i 
sin hverdag glemmes, og i stedet opnås en følelse af at have kontrol over 
situationen. Nogle oplever dette som en følelse af at kunne overkomme alt eller 
mærker, at alle bekymringer glemmes. Dog er det ikke sikkert, at man rent faktisk 
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har kontrol over situationen, men det er den potentielle kontrol, der gør sig 
gældende. Det vil altså sige, at hvis der forekommer balance mellem evner og 
udfordringer, vil man kunne gøre sit bedste og dermed opnå målet - succes.85 
 
At glemme sig selv  
Er man i flow vil fornemmelsen af at “glemme sig selv” ofte opstå. Det sker i 
forbindelse med det fuldstændige nærvær til aktiviteten - man er så opslugt, at der 
ikke er plads i bevidstheden til at vurdere eller kritisere sig selv. I det daglige er vi 
meget bevidste omkring, hvordan vi ser ud, handler, taler osv. men disse 
egocentriske bekymringer er der ikke plads til i bevidstheden, når vi er i flow. I 
stedet opstår følelsen af at være en del af en helhed. F.eks. vil en musiker måske 
betegne det som at være “i et” med musikken.86  
 
Forandret eller forsvundet tidsfornemmelse 
Timer kan føles som minutter og omvendt i en flowtilstand. Dette er naturligvis 
forbundet med den opslugthed og koncentration, der er forbundet med 
flowtilstanden. Er man fuldt ud koncentreret og opslugt af en aktivitet, rettes 
opmærksomheden ikke mod tiden, men man befinder sig i stedet i “nuet”.87  
 
Autotelisk 
Flowtilstanden vil oftest være så tilfredsstillende, at man har lyst til at opnå den igen 
- har man opnået flow ved en særlig aktivitet, stiger lysten til igen at afprøve denne 
og dermed opnå flowtilstanden. Aktiviteten er altså autotelisk, dvs. værdifuld i sig 
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selv, idet man deltager i denne, fordi det er værd at gøre udelukkende for dens egen 
skyld. Med andre ord kan det siges, at aktiviteten i sig selv er tilfredsstillende.88  
 
Flow og positiv psykologi 
Den følelse af nydelse eller lykkefølelse vi får som følge af flowtilstanden, gør sig 
gældende i den positive psykologi. Dette sker som nævnt ved, at man efter en 
flowtilstand, får følelsen af at have overvundet sig selv, og det opleves som et 
øjebliks følelse af lykke. Her må der dog skelnes mellem lykkefølelsen som følge af 
flow og en lykkefølelse, der kan opstå uden, at man har været i en tilstand af 
fordybelse og koncentration. Denne kan f.eks. opstå, når vi ser en smuk solnedgang 
- her er forudsætningerne, som er beskrevet ovenfor, for flow altså ikke tilstede. 
Umiddelbart opnår man samme lykkefølelse i forbindelse med flow, men iflg. 
Csikszentmihalyi er flow tilstanden ikke kun vejen til den midlertidige lykke, men 
den kan også øge vores generelle lykkeniveau. Det er bl.a. påvist at mennesker, der 
jævnligt befinder sig i flowtilstande vil opnå større selvværd, motivation, glæde og 
mere overskud.89 I det hele taget er der iflg. Csikszentmihalyis en væsentlig 
sammenhæng mellem flow og livskvalitet. Mennesker der ikke oplever flow, 
risikerer at ende i entropi, hvilket betyder psykisk uorden, da disse ofte vil 
beskæftige sig med uproblematiske og simple aktiviteter, der hverken er 
meningsgivende, motiverende eller medfører nydelse. Tværtimod kan disse 
aktiviteter i nogle tilfælde blive af destruktiv karakter. En sådan uproblematisk 
aktivitet kan være at se et underholdningsprogram i tv. I en sådan aktivitet 
forekommer der ingen anstrengelse eller udfordring, og selvom vi kan føle, at vi er 
fordybet i programmet, vil der ikke være tale om en tilstand af “flow”. Disse 
                                              
88 Csikszentmihalyi (1994) 
89 Csikszentmihalyi (1994) 
  Side 41 af 147 
aktiviteter er ikke udviklende for mennesket, og dertil påpeger Csikszentmihalyi, at 
flow er nødvendig for menneskets udvikling og dets generelle lykkeniveau.90   
 
Hvor og hvordan kan vi bruge flow? 
Csikszentmihalyi mener, at vi selv har ansvaret for vores lykke, og at det er muligt at 
øge denne gennem flow. For at skabe flere flowtilstande og dermed mere lykke i 
vores tilværelse er det, som beskrevet, et krav at forudsætningerne for flow er 
opfyldt. Det er derfor vigtigt at betragte de aktiviteter, der er en del af dagligdagen 
og vurderer om noget kan ændres således, at der opstår en større mulighed for at 
opnå flow. Man kan f.eks. spørge sig selv, om der er udfordring nok i det job, man 
udfører, og om det opleves som meningsfyldt osv. 
Som sagt er det forskelligt fra menneske til menneske, hvilke aktiviteter 
flowtilstanden forbindes med, men Csikszentmihalyi påpeger dog, hvorledes 
kropslige udfordringer i mange tilfælde kan frembringe flowtilstanden.91 
 
Kroppen i flow 
Vi ved alle, at vi bør passe på vores krop, og vi ved også godt, hvad der er godt for 
den. Kroppen har godt af at dyrke regelmæssigt sport, spise sundt osv. Vi kan bruge 
kroppen i mange henseender, men det er langt fra alle, som bruger kroppens fulde 
kapacitet. Det er få mennesker, som kan bruge musklerne så yndefuldt og smidigt, 
samtidig med at have fuldstændig kontrol over hver eneste muskel i kroppen, som 
f.eks. en balletdanser kan. Eller en bjergbestiger som nærmest akrobatisk kan 
komme ud i selv de sværeste stillinger. Med brugen af kroppens fulde kapacitet 
menes ikke kun, den rå muskelstyrke, men også kroppens andre funktioner. Det kan 
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f.eks. være en kok, som har skærpet hans evne til at smage de forskellige nuancer i 
krydderier.92 
Bruges kroppen til fulde, som i de ovennævnte tilfælde, er det, ifølge 
Csikszentmihalyi, nemmere at øge lykken i livet. Vi skal bruge kroppens muligheder 
for at få mere livskvalitet i livet. Dette sker, hvis kroppen bruges på en måde, som 
udfordrer os, hvilket fører til muligheder for flowoplevelser. Derfor er det vigtigt at 
udnytte det fantastiske redskab, vi er blevet født med, nemlig vores krop.93  
Csikszentmihalyi gør det klart, at det er vigtigt at lave noget aktivt med kroppen for 
at opleve mere flow i livet, men det er ikke alle aktiviteter, der er lige gode. Han har 
foretaget en undersøgelse, der viser, at de ydre omstændigheder også har 
konsekvenser for aktiviteten. Hans undersøgelse omhandlede, hvorvidt 
aktivitetsudøveren blev mere lykkelig af at have en hobby, som krævede dyrt udstyr. 
Et eksempel på dette var en faldskærmsudspringer, der havde brug for en 
faldskærm og et fly, og en rytter skulle have en hest, samt omkostningerne af at 
passe den. Csikszentmihalyis undersøgelse viste tydeligt, at der var sammenhæng 
var, mellem omkostningerne af aktiviteten og lykken eller flow-oplevelserne, de 
forskellige udøvere fik ud af det. De mennesker, der var med i forskningen viste, at 
de følte sig mest lykkelige, når de lavede aktiviteter, som ikke var afhængig af dyrt 
udstyr.94  
Csikszentmihalyi skriver, at de fleste mennesker, der har deltaget i hans 
forskning, mener, at den optimale aktivitet fuld af nydelse er sex. Sammenleje 
opfylder mange af flow betingelserne, da man er fuldt optaget af aktiviteten og 
glemmer tid og sted. Csikszentmihalyi skriver, at hvis der ikke bliver arbejdet på at 
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holde sexlivet ved lige, kan det hurtigt blive forudsigeligt og kedelige. Sker det, kan 
der ikke opnås flow under samlejet. Der hvor der er flest og stærkest flow-
oplevelser, er under forelskelsen. Der kan de to parter være i flow i flere dage. Det 
hele føles nyt og spændende og allerede den første gang de mødes kan der opleves 
flow.95 
 
Bevidstheden 
Bevidstheden er iflg. Csikzentmihalyi et væsentligt element, hvis vi skal opnå flow og 
derved øge vores livskvalitet og lykke. Vil vi derfor i det følgende redegøre for, 
hvilken rolle han mener bevidstheden har for vores lykkeniveau. 
Bevidstheden er ligesom utrolig meget anden menneskelig adfærd et produkt af 
vores biologiske processer. Blandt andet har opbygningen af vores nervesystem 
indflydelse. Bevidstheden er dog ikke kun biologisk styret, den er også selvstyrende. 
Den kan beskrives som et center, der registrerer følelser, sanseindtryk, ideer osv. og 
individets funktion er at vurdere og bearbejde disse, således at vi kan skabe os et 
handlingsgrundlag. Befinder vi os i en situation, hvor vi ved hjælp af vores 
bevidsthed fornemmer, at der er fare på færde, kan vi handle ud fra dette og 
forsøge at undgå faren. Bevidstheden gør det altså også muligt for os at visualisere 
og reflektere. I dette tilfælde kan vi visualisere os til, hvordan faren vil opstå og vi 
kan dernæst reflektere over, hvordan vi bør handle.96 
Iflg. Csikzentmihalyi er mennesket gennem tiden blevet i stand til selv at 
påvirke eller helt styre dets bevidsthed. I den forbindelse har han gennem sin 
forskning fundet ud af, at mennesker der formår dette lever et lykkeligere liv.97 Kan 
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vi styre vores bevidsthed og dermed vores psykiske energi, kan vi være fuldt ud 
koncentrerede om en aktivitet og dermed opfylde en af flow tilstandens vigtigste 
forudsætninger.  
Han råder mennesker til at være opmærksomme på den måde, de vælger at reagere 
på de ydre omstændighed, de ikke er i stand til at kontrollere.98 På denne måde kan 
vi påvirke vores psykiske og bruge den til, at frembringe de ting i vores liv, som vi 
fokuserer på. Der er ting i hverdagen, som kræver megen psykisk energi. Et 
eksempel på dette kan være situationer under bilkørsel. De fleste gange, hvor vi 
kører bil foregår det næsten automatisk, hvilket ikke kræver den store energi, men 
en gang i mellem kommer vi dog ud for situationer, hvor vi bliver nødt til at skærpe 
vores opmærksomhed. Det kan være at en modkørende bil begynder at slingre. I 
sådan en situation bliver vi nødt til at afgøre, hvad det er der foregår, og hvordan vi 
skal reagere, hvilket fastholder en del af vores bevidsthed. I denne forbindelse er 
det vigtigt at være opmærksom på, at mennesker har tendens til at blive ved med at 
rette vores opmærksomhed mod de samme ting, medmindre vi bevidst ændrer det. 
Dette bliver afgørende for, hvad vi fremmer i vores liv, og derfor om vi kan opnå 
flow og optimaltilstanden i en given situation.  
Csikzentmihalyi gør det klart, via videnskabelig forklaring og beregning, 
at vores bevidsthed har nogle begrænsninger for, hvor mange ting vi kan være 
bevidste om på én gang. Det vil sige at vi har en begrænset mængde 
”opmærksomheds energi”. Denne begrænsning er bestemt af vores nervesystem og 
gør, at vi f.eks. ikke kan rede seng, tale og lave sudoku samtidig. Da denne 
begrænsning forekommer, er det derfor vigtigt at administrere energien, så den 
bruges på bedst mulig måde.99 Psykisk uorden eller ”psykisk entropi”, som 
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Csikszentmihalyi kalder det, påvirker vores bevidsthed negativt. Det er information i 
vores bevidsthed, der strider imod en eksisterende hensigt, eller som afleder os, når 
vi forsøger at føre vores planer ud i livet. Disse tilstande findes i mange versioner og 
er alle de følelser, som ikke stemmer overens, med at være effektive og lykkelige i 
vores liv. Det kan være følelser som smerte, frygt, vrede, angst og jalousi. Opstår en 
af disse negative følelser i vores bevidsthed, kan vi ikke opnå flow og have en 
succesfuld optimaltilstand.  
Sammenfattende kan der siges, at der selvfølgeligt er eksempler på 
mennesker, der er gode til at leve i nuet og være lykkelige. Det er de mennesker, der 
formår at styre deres liv. Det kræver som tidligere nævnt selvdisciplin, arbejde og 
ændring af individets opfattelse af, hvad der er vigtigt, og hvad der er mere 
ligegyldigt. Det er derfor vigtigt, at vi lærer at finde glæde og belønning i det, der 
sker i nuet i stedet for konstant at jagte noget i fremtiden. Vi skal lære at smerte og 
glæde er noget, der er til stede i vores sind, og at vi selv har indflydelse på vores 
bevidsthed, og på at ændre vores opfattelser af de ydre ting.    
Metatekst 
 
 
Antonovsky og Frankls teorier 
I det følgende inddrages yderligere to teoretikere; Aaron Antonovsky og Viktor Emil 
Frankl. Dette gøres for at belyse andre teorier, som lægger sig tæt op af den positive 
psykologi og på denne måde får vi mulighed for at have en mere kritisk tilgang til 
Seligman og Csikszentmihalyis teorier. Disse teorier har ikke den positive psykologi 
som tilgang, men alligevel kan der ses en sammenhæng.  
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Aaron Antonovsky (1923 – 1994) var medicinsk sociolog og professor på 
Ben Gurion University of Negev i Israel.100 Han arbejdede med menneskets evne til 
at overkomme udfordringer i livet. I den forbindelse beskæftigede han sig særligt 
med, hvorfor nogle mennesker formår at overkomme udfordringer bedre end 
andre. I hans søgen efter svar på dette spørgsmål, fandt han ud af, at menneskets 
modstandskraft, evnen til at overkomme udfordringer, byggede på dets oplevelse af 
sammenhæng.101 Med oplevelse af sammenhæng menes, hvorledes et menneske 
oplever livet som værende håndterbart, meningsfuldt og begribeligt/forståeligt. Er 
der en stærk oplevelse af håndterbarhed, føles det ikke som at være offer for 
omstændighederne i livet og ligeledes føler man ikke, at livet behandler en 
uretfærdigt.   
Meningsfuldhed handler om, hvorvidt livet rent faktisk følelsesmæssigt 
er forståeligt, og hvorvidt man føler, at det er værd at investere energi og 
engagement i de udfordringer og krav, man møder. Er der en stærk oplevelse af 
meningsfuldhed, finder man en mening i enhver udfordring. Dermed ikke sagt at en 
person, der har en stærk oplevelse af meningsfuldhed glæder sig over tragiske 
hændelser, men de søger dog at finde meningen med denne og tager udfordringen 
op. Begribelighed handler om, hvorvidt de stimuli102, man konfronteres med, 
opfattes som forståelige og sammenhængende. Man vil være i stand til at begribe/ 
forstå, hvorfor omstændighederne er som de er.103 Sammenfattende kan der, siges 
at man, hvis man har en stærk oplevelse af sammenhæng, er man i besiddelse af tre 
ovenstående egenskaber, og vil derved være bedre i stand til at overkomme 
forhindringer i livet.  
                                              
100   Antonovsky (2000)  
101   Antonovsky (2000) 
102   ”udefrakommende påvirkning af en eller flere sanser.” Citat: Gyldendals DVD leksikon (2006) 
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Viktor Emil Frankl (1905-1997) som er østrigsk psykolog og læge, 
grundlagde logoterapien, som beskæftiger sig med, hvorledes mennesket har et 
behov for at finde en mening i tilværelsen. Føler man ikke mening i sit liv, kan man 
blive offer for f.eks. en neurose. I logoterapien forsøger man at skabe - eller 
genskabe menneskets følelse af mening i tilværelsen og gøre det muligt for 
vedkommende at overkomme udfordringer i livet, der måske umiddelbart 
forekommer uoverkommelige. Desuden var Frankl en af forgangsmændene for den 
humanistiske psykologi, der netop beskæftiger sig med menneskets oplevelser, 
værdier og dets meningssøgen. Den humanistiske psykologi (1950-1960) tog afstand 
til den tidligere psykologis opfattelse af mennesket som et biologisk og socialt 
bestemt væsen, der kun kan beskrives ud fra natur - og samfundsvidenskaben. 
Metoden byggede på kvalitative undersøgelser. Den humanistiske psykologi søgte 
dog i højere grad at fortolke og forstå individet vha. mere humanistiske metoder. 
Kvalitative undersøgelser blev da her vægtet højere end de kvantitative.104  
 
 
Diskussion 
Vi har nu berørt to hovedteoretikere indenfor positiv psykologi og to teoretikere 
udenfor. På den baggrund vil vi foretage en diskussion omhandlende, hvorvidt der 
findes en fællesnævner hos disse fire teoretikere.  
Umiddelbart står det klart, hvorledes lykken opnås iflg. Csikszentmihalyi, 
nemlig gennem flowoplevelser. Vejen til lykken er dog mere uklar, hvis vi betragter 
Seligmans teori. Han lægger særlig stor vægt på, hvordan vores lykkeniveau hænger 
sammen med vores tankegang. Det væsentlige er her, at vores tankegang er 
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bestemmende for om vi er optimister eller pessimister. I den forbindelse kan man 
da spørge, om denne i virkeligheden har sit udgangspunkt i den almene kognitive 
terapi, som Seligman også selv nævner, når han beskriver, hvorledes man må ændre 
sine tankemønstre, for at blive mere optimistisk. Den kognitive terapi arbejder 
netop med at forandre tankemønstre, da disse menes at være afgørende for 
menneskets følelser og handlinger. Den henvender sig dog mennesker med psykisk 
forstyrrende tanker105, i modsætning til Seligmans teori, som henvender sig til 
velfungerende individer. Betragter vi desuden den humanistiske psykologis 
antagelser samt Frankl’s arbejde med den meningsfulde tilværelse, kan denne også 
forbindes med den livsform Seligman kalder ”det meningsfulde liv”.  
 Meningsfaktoren gør sig sågar også gældende hos Antonovsky, hvor 
meningsfuldhed jo netop er væsentligt for menneskets evne til at overkomme 
udfordringer. Man kan da stille spørgsmålstegn ved, om Seligman har hentet 
inspiration fra andre teorier som f.eks. Frankls og Antonovskys. Er disse måske i 
virkeligheden også er relevante i den positive psykologi?  
Anskuer vi igen Seligmans tilgang til den positive psykologi, ser vi, 
hvordan han ofte underbygger sine teorier, med undersøgelser han selv har 
foretaget, hvilket umiddelbart gør dem troværdige. Dog er der også elementer i 
Seligmans “vej til lykken”, der forekommer uklare. Her kan f.eks. nævnes, hvorledes 
man i børneopdragelsen skal søge at gøre sine børn til optimister. I den forbindelse 
beskriver Seligman, at man gerne må straffe sine børn for en upassende adfærd, 
hvis blot man sikrer sig, at barnet er klar over, hvorfor det straffes. Seligman giver 
                                              
105 Lokaliseret den 18 maj 2009: 
http://www.denstoredanske.dk/Krop,_psyke_og_sundhed/Psykologi/Psykodynamik,_terapiformer_og_beg
reber/kognitiv_terapi?highlight=kognitiv%20terapi 
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dog ikke udtryk for, hvad han mener med at straffe, hvilket kan give anledning til 
misforståelser - snakker han f.eks. om korporlig afstraffelse?  
Csikszentmihalyi er som sagt klar i sit begreb om lykken, hvor Seligman berører et 
langt større område, når han skal give et svar på hvordan lykken opnås. Iflg. 
Derudover er det uklart, hvad Seligman præcist mener, når han bruger ordet 
happiness. Dette ord kan både dække over glæde, nydelse, tilfredshed og lign. Vi 
mener, at dette er yderst relevant at være opmærksom på, da vejen til lykke vil 
være forskelligt alt efter, hvad der forstås ved lykke. Iflg. Seligman er flow kun en del 
af den positive psykologi, og dertil kan man dog spørge om flowbegrebet i 
virkeligheden er væsentlig i den positive psykologi. Ser vi igen på, hvorledes 
Seligman mener, at lykken i bund og grund handler om at være optimistisk, kan man 
overveje om flowbegrebet har fået en for stor plads i den positive psykologi. Dette 
kan dog ikke umiddelbart afgøres, eftersom disse to teoretikere har hver deres 
tilgang til den positive psykologi og lykkebegrebet. Man kan hertil blot konkludere at 
Seligmans tilgang er langt mere kompleks, sammenlignet med Csikszentmihalyis 
konkrete beskrivelser af flow. 
 
Delkonklusion 
Vores opfattelse af lykke ud fra vores teoretikere 
Vi er nu blevet præsenteret for vores to hovedteorier om positiv psykologi og disses 
metoder til at opnå lykken. Vi vil i dette afsnit lave en sammenfattet 
begrebsforklaring af lykke og lade den være vores fællesforståelse for 
lykkebegrebet. 
Seligman mener, at lykken er svær at opnå, og der er mange 
forhindringer der skal overkommes. Dette er muligt, men det kan kræve meget 
arbejde angående ens livsstil at ændre de karaktertræk, der er nødvendige i henhold 
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til opnåelsen af lykke. Det Seligman fremhæver, som noget af det vigtigste på vejen 
mod et lykkeligere liv, er at forsøge at være optimistisk. Optimister har en mere 
positiv tilgang til livets udfordringer end pessimister. Dermed har optimister bedre 
mulighed for at opleve livet som lykkeligt. Den hedonistiske tilpasning kan være en 
forhindring på vejen mod lykke, da man har tendens til at vende sig forholdsvis 
hurtigt til en ny situation, og så opstår behovet for mere for at føle sig lykkelig.106  
Fra Csikszentmihalyis side er vi blevet introduceret for begrebet lykke opnået 
gennem flow. Han har løbende forsket i lykke og foretaget adskillige undersøgelser i 
hele verden. Mange har beskrevet lykke som at være i flow, og han mener altså, at 
det er ved at opleve mere flow, vi kan opnå lykken.107 
Det står os nu klart, at begrebet lykke er subjektivt og vejen dertil 
ligeledes. Det vi dog kan sige noget om er, at lykke er en tilstand, man kan opleve at 
være i. Denne tilstand er en positiv mental oplevelse, som oftest beskrives som 
bringende store følelser af nydelse, formål, succes og mening med livet - altså 
følelser som er større end glæde. Lykke er ikke noget, der direkte kan købes, man 
kan kun forsøge at fremskaffe de mest fordelagtige omstændigheder, som kan 
muliggøre optimisme og flowoplevelser. Lykke afhænger af egen vilje til at forandre 
sine omstændigheder, og den måde man lever sit liv på. Kontrol over egne tanker og 
dermed følelser omkring de begivenheder, der udspiller sig, er essentielt for, at vi 
kan forøge mulighederne for lykkeoplevelser. Når vi kan styrer vores opfattelser af 
omgivelserne og styre, hvad vi fokuserer på, kan vi fokusere på de rigtige ting og se 
omstændighederne i det rigtige lys, således at vi oftere vil opleve positive og 
lykkebringende begivenheder. 
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Det er ydermere også essentielt, at vi benytter vores personlige styrker, 
og gennem dem oplever den lykke, det kan bringe, når vi gør det, vi er bedst til, og 
virkeligt nyder at gøre. Lykke kan både opstå i midlertidige perioder, hvor vi føler 
mere lykke, end vi gør generelt, men kan også eksistere i form af, at vi på mere 
stabilt niveau har en mere positiv og optimistisk tilværelse.108 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                              
108 Kølpin (2008) 
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3. Positiv psykologi i praksis 
 
Positive følelser 
Det første spørgsmål, der må stilles, inden det praktiske arbejde med positiv 
psykologi begynder, er selvfølgelig, hvorfor dette arbejde overhovedet er 
nødvendigt. Ønsket om at blive mere lykkelig kan godt være et ret diffust mål at 
have. Derfor vil vi i dette afsnit beskrive, hvilke redskaber og øvelser Kølpin mener, 
kan bruges til at forbedre tilfredsheden med livet og give det mere mening. Vi vil 
derudover beskrive, hvilken effekt øvelserne har iflg. Kølpin.  
Først vil vi se lidt på de positive følelser. Hvorfor føler vi overhovedet 
positive følelser, og hvad er meningen med dem? Den amerikanske psykolog 
Barbara Fredrickson, der er forsker indenfor positiv psykologi, har skabt en teori, 
som hedder ”Broaden-and-Build” eller på dansk ”udvide og opbygge”.109 Teorien går 
ud på, at vi regenerer, når vi føler positive følelser. De positive følelser er altså med 
til at opbygge os, give os energi, og forny os. Derudover udvides spændvidden af 
vores tanker og handlinger, og vi bliver i stand til at modtage viden, bliver mere 
kreative, og bedre til at præstere vores bedste.110 Det kan f.eks. være utrolig svært 
for et barn at lære en ny tabel, hvis al elevens energi bliver brugt på at føle frygt 
overfor læreren. Det er et spørgsmål, om måden energien bliver brugt på, og hvor 
fokus ligger. Er vi f.eks. i en livstruende situation, kan frygt og adrenalin være det, 
der giver os det sidste skub til at komme videre og overleve, men bagefter, når vi er i 
sikkerhed, er disse følelser ikke længere brugbare. Går man til daglig rundt og føler 
frygt, bekymring eller vrede, vil det i længden være nedslidende og føre til 
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udbrændthed, stress eller det der er værre.111 Fredrickson mener, at det er her, de 
positive følelser kommer til deres ret. Grunden til, at vi fra naturens side er skabt 
med muligheden for at opleve disse følelser, er for at kunne bygge os selv op igen; 
for at restituere.112 Ikke blot fra en nuværende situation, men også fra sorger og 
bekymringer, som ligger gemt i vores fortid.113 Positive følelser kan virke healende, 
fordi der bliver mindre energi til at fokusere på negative aspekter ved livet, når vi 
vælger at fokusere på det positive.114  
Samtidig kan disse følelser være med til at opbygge et menneske og gøre 
det mere modstandsdygtigt.115 En sårende kommentar virker f.eks. mindre seriøs, 
hvis man i forvejen er i et strålende humør. Når vi gennem længere tid har følt 
positive følelser, vil vi have samlet os et ”forrådskammer” af energi og glæde, som vi 
kan bruge, når vi møder modgang og problemer. Oftest vil de positive følelser være 
med til at gøre, at vi kan se det, vi oplever i et nyt perspektiv og derfor synes, at det 
er mere overkommeligt. Vi vil opleve en situation som en udfordring, frem for et 
problem, da vi føler mere overskud.  
Alle disse ting gør, at vi har muligheden for at starte en opadgående 
spiral.116 Spiralen ses som en eksponentiel udvikling. Idet vi arbejder med at få flere 
positive oplevelser, vil vi som nævnt ovenfor, føle os styrket, mere kreative, 
præstere bedre og være bedre til at klare fremtiden. Alt dette vil igen gøre, at vi 
føler mere glæde og tilfredsstillelse med livet og os selv. Dermed er der grobund for 
flere positive oplevelser, og på den måde vil vi have startet en ny opadgående spiral. 
                                              
111 Kølpin (2008) 
112 Kølpin (2008) 
113 Kølpin (2008) 
114 Kølpin (2008) 
115 Kølpin (2008) 
116 Kølpin (2008) 
  Side 54 af 147 
Kølpin beskriver i bogen, hvor vigtig disse positive følelser og oplevelser er. Ved at 
tage udgangspunkt i selvhjælpsbogen, vil vi i det nedenstående komme ind på, 
hvordan et individ, gennem hendes øvelser, kan opbygge disse positive følelser. Til 
at understøtte øvelserne, benytter hun sig af eksempler fra sit eget liv, og giver 
læseren redskaber til at forøge lykken i livet. Ikke alle øvelserne er oprindeligt fra 
Kølpin selv, men er bragt ind i bogen fra hendes kilder. Det er disse øvelser og 
fortællinger, som er hovedvægten i hele hendes bog. 
Vi vil beskrive disse øvelser, samt hvilke fordele de har, og hvordan de udføres.  
 
Beskrivelse af øvelserne 
Tilgivelse 
Det første, der kan være med til at hæve det generelle lykkeniveau, er at lære at 
tilgive. Tilgivelse kan være flere ting. Man kan tilgive sig selv, man kan tilgive en 
anden og man kan undskylde overfor en person og bede om tilgivelse. Grunden til, 
at det er sundt at kunne tilgive, er, at der i løbet af de flestes liv vil opstå situationer, 
der f.eks. sårer os eller skaber vrede. Disse situationer binder negative følelser i os, 
så længe vi ikke giver slip på dem. Nogen vil mene, at det er bedre at fortrænge 
disse følelser, men det kan i det lange løb have en negativ påvirkning selvom man 
måske tror, at hændelsen er glemt.117 Ofte vil den, der går og holder på vreden og 
hadet bruge mere energi end personen, der har såret. Arbejdet med at tilgive 
kræver at individet kan tilgive både med hjertet og hjernen. Lykkes dette, 
fremkommer der forhåbentligt en følelse af lettelse og frigivelse af negativ energi. 
De følgende tilgivelsesøvelser kan anvendes flere gange, men er generelt knyttet til 
en konkret situation, hvor der er opstået et behov for tilgivelse. For at tilgive en 
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anden person, kan nedenstående øvelse, der kaldes REACH, anvendes.118 Denne 
øvelse er opdelt i fem punkter; recall, empathize, altruistic, commit og hold.  
 
Recall 
Først skal den man huske tilbage på den situation, der skabte vrede eller sorg og føle 
den smerte, der bindes til denne hændelse.119 
 
Empathize 
Derefter skal man forsøge, at sætte sig i den andens sted og forstå, hvorfor den 
anden person handlede, som den gjorde.120 
 
Altruistic 
Tredje punkt gælder om at tilgive den anden uden at gøre det for ens egen skyld. 
Der kræves derfor, at man kan sætte sig ud over de negative følelser og helt uden 
bagtanker tilgive den anden. Det kan hjælpe at tænke på en situation, hvor man selv 
har gjort noget ubehageligt overfor en anden, men alligevel blev tilgivet.121 
 
Commit 
Fjerde punkt drejer sig om at beslutte sig fast på at gennemføre tilgivelsen og 
oprigtigt mene det. Dette kan gøres ved at lave en lille notits i en kalender eller lign, 
hvor man skriver, at man den pågældende dag har tilgivet en bestemt person. 
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Derudover kan man også sende et brev eller konfrontere den anden og sige, at man 
tilgiver dem.122 
 
Hold 
Det sidste punkt drejer sig om, at man skal fastholde beslutningen. Dette gøres ved 
at minde sig selv om, at tilgivelsen har fundet sted, når tankerne begynder at kredse 
om den pågældende situation igen. Man kan derved minde sig selv om ikke at bruge 
mere negativ energi på hændelsen, da man jo allerede har tilgivet, og derfor er 
kommet et stykke videre.123 
En anden måde tilgivelse kan foregå på, er når man selv har gjort noget 
negativt mod en anden, og derfor bør sige undskyld til vedkomne. I denne situation 
er det klogt at sige undskyld, så forholdet ikke bliver mærket af hændelsen. Den 
anden vil have lettere ved at tilgive og forstå, hvorfor man gjorde, som man gjorde, 
hvis det forsøges forklaret. Derved bindes der ikke negativ energi i det pågældende 
forhold.124 
Den sidste måde, der kan tilgives på, er, når vi har brug for at tilgive os 
selv. Det er sundt at kunne tilgive sig selv for de fejl, man har begået i løbet af sit liv. 
De fleste af os vil opleve, at vi kommer til at gøre noget dumt, som vi senere 
fortryder. Ved at tilgive sig selv bliver det lettere at lære af situationen og sørge for, 
at det ikke sker igen. Denne øvelse kan udføres ved at lave en liste med ting, man 
føler er gjort forkert. Efter hver sætning skrives der med store bogstaver: Jeg tilgiver 
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mig selv. Til sidst brændes sedlen. Det at brænde sedlen kan medvirke til, at det er 
lettere at slippe hændelserne, da det føles som om, at de forsvinder ud af ens liv. 125 
Disse øvelser kan være med til at frigøre negativ energi og virke healende. Der bliver 
plads til flere positive følelser. Det skal dog pointeres, at øvelserne ikke har til 
hensigt at bortforklare hændelser men derimod, at man lærer at leve med dem på 
bedste vis, og ikke bruger unødig energi på ting, der er sket i fortiden.126   
 
Taknemmelighed 
En anden positiv følelse, som kan være med til at hæve vores generelle lykkeniveau, 
er taknemmelighed. Robert Emmons, der er psykolog og forsker, har forsket i 
taknemmelighed i 25 år, og hans konklusion er at taknemmelighed er en følelse, der 
er med til at gøre os lykkeligere.127 Kølpin beskriver taknemmelighed ”som en 
bevidst glæde over det tilværelsen rummer af stort og småt”.128  
 Taknemmelighed i hverdagen kan opnås ved at være bedre til at tage en 
pause og tænke over, hvad der er at være taknemmelig over. Det kan f.eks. være 
ting som, at man har tøj på kroppen, et sted at bo og at man bor i et land uden krig. 
Grunden til taknemmelighed er med til at øge lykkeniveauet er, fordi vi oplever den 
kærlighed, der findes inden i os. Vi bliver mere opmærksomme på ting, både i det 
ydre og indre, der er, at være taknemmelige for og bliver gladere i den forbindelse. 
En måde at opøve, det at være taknemmelig på, kan gøres ved at nedskrive fem ting 
i en bog, et par gange om uge. I starten kan det forekomme en smule svært, men 
med tiden oplever de fleste, at det bliver lettere.129 Undersøgelser viser, at 
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mennesker der ofte skriver ting ned, de er taknemmelige for, er tilbøjelige til at 
være mere optimistiske angående fremtiden, dyrker mere motion og generelt er 
fysiks sundere.130 
 
POKAL 
 En tredje måde at fremme sine positive følelser på er ved at øve sig i at 
være mere optimistisk. Dette kan blandt andet gøres ved brug af en metode Kølpin 
kalde POKAL metoden. Den går ud på at ændre det sædvanlige tankemønster, man 
har under en presset situation. P står for pres, O for overbevisning, K er 
konsekvenser, A er anfægtelse og L er den lettelse der følger efter, når det negative 
tankemønster er ændret. Et eksempel kan være, at en mand bliver presset og 
nervøs, fordi hans kone kommer en time senere hjem, end hun havde sagt, hun ville 
(P), derefter er han overbevist om, at hun er kørt galt eller, at der er sket hende 
noget alvorligt (O), konsekvensen er, at han ikke kan slappe af og koncentrere sig 
om andet end at tænke på, hvornår hun kommer hjem (K), han stopper op og 
tænker sig om og får overbevist sig selv om, at hun bare sidder i en bilkø eller at et 
møde på arbejdet har trukket ud, og at hun derfor er tryg og på vej hjem (A), dette 
fører til lettelse og han kan nu fortsætte med det, han var i gang med (L).131  
 Denne øvelse kan være svær, selvom det umiddelbart lyder let. 
Tankemønstrene kan være vanemæssige og derfor svære at ændre, men det 
vigtigste er at forsøge at bruge POKAL metoden og være opmærksom på de negative 
tanker. Bruges øvelsen korrekt vil det løbende blive lettere for individet, at slippe 
negative tankemønstre og derfor få mere plads til positive og konstruktive tanker. 132  
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Styrker og dyder 
 Mange bliver præget af, hvad andre omkring dem synes, de skal gøre. 
Det kan f.eks. være pres eller opfordringer fra familie og venner. Det er dog utrolig 
vigtigt, at vi bliver opmærksomme på præcis, hvilke styrker og dyder vi besidder for 
at kunne leve i overensstemmelse med vores egne ønsker og behov. Det er vigtigt at 
bruge energien på det, som man er god til, da det vil give overskud og energi til 
andre ting, som man måske er mindre god til.133 For at få fastlagt sine styrker og 
dyder opfordre Kølpin til at anvende en test udviklet af Seligman.134 Styrkerne findes 
ud fra besvarelse af 240 spørgsmål. En anden måde at finde sin styrker på er ud fra 
Kølpins bog. Der skal man notere tre udsagn om, hvornår man føler sig stærk i tre 
forskellige situationer, og derefter gennemgå listen over dyder og styrker, for at se 
om man kan identificerer, hvilke styrker der kan være gældende. Når styrkerne og 
dyderne er fundet ved hjælp af den ene eller den anden, kan de bruges mere aktivt. 
Er en person f.eks. en god formidler, er det oplagt at være opmærksom på dette i en 
gruppesammenhæng, hvor der måske er brug for formidling.  
 Man kan bruge sine styrker ved at være opmærksom på dem og 
fokusere mere på at integrere dem i hverdagen. Gøres dette i højere grad skaber det 
blandt andet øget selvtillid, mere energi, tilfredshed, og en følelse af at livet har 
mening og mål.135  
 
Styrkedate 
 Når man har identificeret sine styrker og dyder, kan man lave en 
styrkedate sammen med andre. Kølpin forklare, at styrkedate skal forstås som en 
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sammenkomst, hvor man give råd og diskuterer, hvordan de individuelles styrker 
kan benyttes i hverdagen. Det kan foregå på flere måder. Det kan gøres i en 
gruppesammenhæng, hvor venner, kollegaer eller en socialgruppe kan sætte sig 
sammen og tale om, hvordan man hver især kan gøre bedre brug af sine styrker og 
dyder. Styrkedates kan også praktiseres mellem kun to personer. Disse øvelser skal 
bidrage til at styrkerne og dyderne bliver anvendt på den mest optimale måde, både 
i forhold til sig selv og i forhold til andre.136  
 
Flow 
 Det er meget individuelt, hvilke aktiviteter, der skaber flow. Det vigtige 
er, som vi tidligere har beskrevet i flow afsnittet, at aktiviteten skal have et klart mål 
og skal give feedback, så man løbende kan reflektere, og se om man er på rette vej. 
Derudover skal en persons kompetencer stemme overens med udfordringerne.  
 Den øvelse Kølpin giver i sin bog er, at man skal reflektere over sin dag 
og notere i en bog, om man har oplevet flow. Personen skal ligge mærke til hvor og 
hvornår dette skete og hvis der ikke blev oplevet flow, hvad grundene til dette kan 
være. Ved at notere hvornår og hvor personen har oplevet flow, vil det blive lettere 
at identificere, hvilke oplevelser, der bidrager til flow for den enkelte.137 
 
Det meningsfyldte arbejde 
I denne øvelse skal der visualiseres, hvad et meningsfyldt arbejde er for den enkelte. 
Det gøres for at blive mere opmærksom på sine drømme, og i hvilken retning, at 
man ønsker livet skal gå. Øvelsen går ud på, at sætte sig ned afslappet med lukkede 
øjne og trække vejret dybt nogle gange. Derefter skal man forestille sig, at man er et 
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roligt sted og møder den vise del af sig selv. Denne del af sig selv bedes om at 
fremvise det meningsfulde arbejde. Det er vigtigt at ligge mærke til de billeder, der 
fremkommer, f.eks. om man arbejder udenfor eller på kontor eller lign. De svar, der 
fremkommer ved visualiseringen, skal man stole på og begynde at forfølge dem. 
Denne øvelse kan gøres både en og flere gange alt efter, hvor personen befinder sig 
i sit liv. Effekten af denne øvelse vil være, at man blive mere opmærksom på, hvad 
der er vigtigt i forhold til et arbejde.138  
 
Altruisme 
At være altruistisk drejer sig om at gøre noget godt for andre uden at forvente at få 
noget ud af det selv. Det er det modsatte af at være egoistisk. Undersøgelser viser, 
at positive mennesker ofte er mere altruistiske end negative personer. Vi bliver 
mere glade af at gøre noget godt for andre, da det er en måde at bidrage til 
fællesskabet på.139 Kølpin råder til, at man hjælper andre, da det er med til at udvide 
ens perspektiv på livet, hvorimod man kan have tendens til at være snæversynet, 
hvis man kun tænker på sig selv.140   
 
Meditation 
Meditationsøvelsen har iflg. Kølpin til formål at gøre os mere fokuserede, skabe ro i 
sindet, gøre os mere opmærksomme og dermed også give os flere positive følelser. 
Den har desuden til formål, at gøre os i bedre stand til at være til stede i nuet og 
løsrive os fra de tanker og bekymringer, vi ellers har i vores hverdag. Desuden 
påpeger Kølpin, hvordan neurovidenskaben har påvist, at mennesker, der jævnligt 
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meditere, har større aktivitet i den del af hjernen, der er forbundet med følelser 
som glæde, tilfredshed og lykke.141 Kølpin foreslår, at man finder den meditation, 
man bedst kan lide, så som visualiseringsmeditation, mantrameditation eller 
vejrtrækningsmeditation. Det er ligeledes op til den enkelte, hvor ofte man 
mediterer, men hun beskriver dog, at hun selv finder det passende at meditere 3 
gange om ugen. Udover den almindelige meditation, præsentere Kølpin to andre 
former for meditation: 
Den første kalder hun ”Hvordan vil du huskes meditation”. I denne 
øvelse skal man forestille sig, at man skal til sin egen begravelse. Man har altså levet 
sit liv til ende, og under begravelsen skal én i kirken sige noget om en. Man skal da 
spørge sig selv, hvad man gerne vil huskes for? Herunder hvilke personlige 
egenskaber og altruistiske bidrag, man har kommet med i sit liv. Dette skal give 
mulighed for at se livet i perspektiv, og man kan da forsøge at efterleve den måde, 
man ønsker at blive husket på.  
 Den næste er ”Taknemmeligheds meditation”. Her skal det forestilles, at 
man er et andet sted, f.eks. i sit barndomshjem. Her møder man en person, der føles 
dyb taknemmelighed for. I denne situation skal vedkommende betragtes og derefter 
skal man fortælle denne om den taknemmelighed der føles for personen. I 
meditationen skal man registrere, hvordan personen reagere og også betragte sig 
selv og sine følelser under dette møde. Denne øvelse har til formål at gøre en bedre 
til at være taknemmelige over for andre mennesker og den er desuden med til at 
åbne hjertet og fylde kroppen med kærlighed. Kølpin tilføjer, at man efter denne 
øvelse kan ringe eller skrive til denne person, og sige det som man følte under 
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meditationen. Derved gøres personen opmærksom på, hvad denne betyder for én, 
og forholdet kan således styrkes.  
 
Hvad kræver positiv psykologi? 
Ifølge Kølpin kræver det ikke store ændringer af individet for at følge de øvelser, hun 
fremstiller i hendes bog. Igennem bogen giver hun det generelle indtryk, at det er et 
spørgsmål om at lære at integrere øvelserne i hverdagen, hvis man gerne vil benytte 
positiv psykologi. I bogen er der ingen konkrete svar på, hvor lang tid individet skal 
praktisere øvelserne før, de har en effekt. I langt de fleste tilfælde er der heller ikke 
nogle præcise beskrivelser af, hvor lang tid der skal tilsidesættes til øvelserne.  
 I mange af de metoder, som Kølpin præsenterer, fremstår det som om, 
at det kræver en mental indsats at udfører, f.eks. taknemmelighedsøvelsen. Andre 
øvelser, så som at bruge sine styrker og dyder, sætter et krav om altid at være 
opmærksomme på, hvornår man kan bruge dem. Meditationen er de eneste hun 
giver et forslag til, hvor langt tid man kan bruge, da hun henviser til guidede 
meditationer.142 Disse meditationer tager gerne 10 til 20 minutter, og med 3 gange 
ugentligt, skal man altså mindst kunne afsætte 30 til 60 minutter hver uge til denne 
øvelse. Nogle øvelser mener Kølpin, kun er nødvendige at udføre en gang, hvorimod 
hun opfordre til at andre øvelser gøres til en fast del af hverdagen resten af livet. 
Kølpin udelukker ingen mennesker fra at kunne bruge positiv psykologi, men der 
lægges op til at det kun bør bruges af folk, der er mentalt på et stabilt niveau.143 
 Vi har lavet denne gennemgang af alle Kølpins øvelser, da det er disse vi 
vil benytte i vores undersøgelse af positiv psykologis anvendelighed.  
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4. Vores undersøgelse 
 
Metode 
Formålet med vores undersøgelse var at undersøge om positiv psykologis metoder 
og øvelser, var anvendelige i hverdagen, og derfor foretog vi en undersøgelse med 
gruppens medlemmer. Dette gjorde vi for at undersøge om det er muligt for lige 
netop os, at benytte positiv psykologi i en selvterapeutisk situation, og om vi fik 
oplevelsen af at opnå mere lykke i hverdagen.  
 Der er et utal af selvhjælpesbøger på markedet og grunden til vi valgte at 
bruge øvelserne i ”Lev dig lykkelig” er, at vi mener, at hun giver et godt billede på, 
hvordan man kan benytte de to hovedteoretikere i en kombination med hendes 
egen forskning. Hun har skrevet en meget letlæselig bog som henvender sig til den 
”almindelige” dansker, som ønsker øge det generelle lykkeniveau vha. denne 
forgrening af psykologien. Kølpin giver i sin bog et signal om, at man kan læse denne 
bog, og med de givne redskaber opnå større lykke. Hun har mange forslag til 
øvelser, der kan udføres, og test der kan påvise effekt. Hun siger dog på intet 
tidspunkt, at der skal følges en bestemt plan, men giver forskellige råd og forslag til, 
hvordan man kan gøre, og opfordre læseren til selv at udvælge de øvelser, der giver 
mest mening og er af størst interesse.  
For at få vores eksperiment til at ligne denne situation mest mulig, valgte 
vi at alle 9 øvelser var frivillige. På denne måde mente vi, det ville ligne en 
hverdagssituation mest. Grundet den tidsramme vi var underlagt, valgte vi at lade 
eksperimentet forløbe i en måned, da vi også skulle bruge tid til at analysere 
resultaterne. Vi mente, at det var muligt for os at påvise valide resultater ud fra den 
periode.  
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Metodevalg 
Inden vi traf et valg omkring metoden til at undersøge, hvor anvendelige øvelserne i 
”Lev dig lykkelig” var, var vi igennem en del overvejelser. Først var vores mening at 
undersøge effekten af øvelserne, men efter vi havde foretaget undersøgelsen, 
undrede det os, at ingen gennemførte alle øvelser på trods af, at alle startede med 
et stort engagement. Det gik løbende op for at vi ikke fandt øvelserne anvendelige 
og derfor havde svært ved at påvise effekten. Derfor fandt vi det mere relevant at 
undersøge anvendeligheden af øvelserne, da man kun kan opnå effekten, hvis 
øvelserne er brugbare.  Overvejelserne var derudover delt op i to faser. For det 
første skulle vi vurdere om en undersøgelse var relevant for projektet. Dernæst var 
spørgsmålet om, hvilken metode skulle vi benytte, for at få det bedste udbytte til at 
påvise anvendeligheden.   
 Vi mente i gruppen, at et forsøg med positiv psykologi ville gavne 
projektet idet, vi alle var meget interesseret i denne psykologi og ønskede at udvide 
vores viden ikke kun på den teoretiske plan men også i praksis. Positiv psykologi 
adskiller sig fra andre mere alternative selvudviklings metoder, ved at være 
videnskabeligt funderet. Vi ønskede derfor at undersøge, om det var muligt for 
individet at opnå positive resultater på egen hånd. Dette gjorde vi, fordi vi ud fra 
Kølpins bog, fik det indtryk at positiv psykologi skulle være lettilgængeligt og 
effektivt for stort set enhver, der ønsker at arbejde med det. En anden mulighed var 
at finde en forsøgsgruppe, som vi kunne observere. Her løb vi ind i udfordringer, da 
vi fandt det svært, at finde kandidater, der var villige til at indlede i en undersøgelse, 
der varede en måned. Derudover mente vi også, at vi havde for lidt tid til at søge de 
rette kandidater. 
 Den bedste mulighed vi så som metode, var at inddrage gruppens 
medlemmer i stedet for forsøgspersoner, da gruppens medlemmer alle var 
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interesseret i denne psykologi og havde en stærk interesse i at undersøge 
mulighederne for at blive lykkeligere. Dermed løste vi udfordringerne, som ville 
opstå ved et eksperiment på en forsøgsgruppe. Vi havde derudover en relativ bred 
forståelse for, hvad positiv psykologis genstandsområde var, ved undersøgelsen 
start, og dermed også en bedre forståelse for Kølpins øvelser. En anden grund til, at 
vi så os selv som fortræffelige forsøgspersoner var, at positiv psykologi henvender 
sig til velfungerende mennesker, som har en tilfredsstillende tilværelse, men som 
har en interesse i at forbedre den sindstilstand. Vi mente, at vi alle hørte under den 
betegnelse, da vores hverdage er relativt stabile. Validiteten ved at vi brugte os som 
forsøgspersoner, mente vi ville fremgå, da vi alle har omtrent den samme hverdag, 
da vi alle er studerende, og derfor er ligestillede kandidater. Den væsentligste grund 
til, at vi valgte at foretage undersøgelsen med os selv, var dog at vi alle var meget 
engageret i projektet og have stor lyst til at undersøge om dette spændende emne 
var anvendeligt i vores hverdag. På grund af denne lyst til emnet, virkede det 
åbenlyst for os, at vi selv skulle deltage i undersøgelsen. Dog er vi opmærksomme 
på, at det er et metodisk problem at vi analyserer os selv. Det vil blive diskuteret i 
”afsnit 4 vores undersøgelse”. 
Efter at have konstateret det, gik vi i gang med anden fase, hvor vi 
vurderede, hvilken metode vi ønskede at benytte. Én metode vi kunne vælge, var at 
sammenligne forskellige resultater fra forsøg, der allerede var foretaget. De fleste 
forsøgsresultater vi kunne komme i besiddelse af, havde deres fokus på effekten og 
virkningen af den positive psykologi, og da vi ønskede at undersøge, hvor brugbart 
det var for et individ at anvende øvelserne i ”Lev dig lykkelig” fandt vi ingen 
relevante forsøgsresultater. 
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Vores fremgangmåde 
Det har været en mulighed for alle i gruppen at benytte sig af alle Kølpins øvelser. 
Øvelserne var som tidligere nævnt frivillige at udføre, dog var det påkrævet, at alle 
skulle foretage optimismetesten, testen angående ”tilfredshed med livet”- øvelsen 
og udfyldelse af spørgeskemaerne.144 Optimismetesten og testen angående 
”tilfredshed med livet” skulle tages både inden og efter undersøgelsens start. 
Spørgeskemaerne skulle udfyldes til sidst, når vi havde mulighed for at reflektere 
over undersøgelsen. Disse tre analyseredskaber brugte vi til at vurdere, hvor 
anvendelige øvelserne havde været for den enkelte. Optimismetesten blev taget på 
Seligmans hjemmeside.145 Her skulle alle besvare 32 spørgsmålet, hvorefter der 
fremkom et resultat, som viste optimismeniveauet hos den enkelte person. Testen 
skulle så tages igen efter den aftalte måned for at se om vi var blevet mere 
optimistiske. Øvelsen ”tilfredshed med livet” er fra Kølpins bog, og skulle også tages 
før og efter for at vurdere om der var en øget tilfredshed. Spørgeskemaerne 
udarbejdede vi på baggrund af Merete Watt Boolsens bog ”Fra spørgeskemaer til 
Statistisk analyse”.146  
Vi undersøgte, hvor anvendelige øvelserne var, ud fra hvor mange af 
forsøgspersonerne, der foretog dem. Oplevede personen en større glæde efter at 
have udført øvelserne, og hvordan blev det beskrevet? Hvilke grunde gives der for, 
at personerne udførte øvelserne, og hvad ligger til grund for, at de måske ikke blev 
lavet? Til sidst analyserede vi svarene på spørgeskemaerne og fandt en konklusion 
på, hvor anvendelige øvelserne var for os i en selvterapeutisk situation. På den 
                                              
144 Se bilag. Skema 3 og 4 
145 http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Tests/SameOptionDifferentAnswers_t.aspx?id=262 
146 Boolsen (2004) 
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måde har vi konkluderet, hvor let eller svært, vi mener det er at integrere øvelser i 
vores hverdag. 
 
Uddybelse af analyseredskaber 
 
Før- og eftertest 
Vi valgte at benytte 4 skemaer til at kunne påvise en evt. ændring fra 
undersøgelsens start til slut. Disse var en optimismetest147, øvelsen ”tilfredshed med 
livet”148, en personlig udtalelse fra hver af forsøgspersonerne omkring øvelserne og 
hvordan vi opfattede dem, da vi startede og da vi sluttede.149 Den sidste var endnu 
et spørgeskema, om hvordan vi hver i sær har oplevet og vurderet undersøgelsen150.  
 
Skema 1 (Optimismetest) 
I vores undersøgelse af lykke var vi sat overfor to problemstillinger. Vi havde fundet 
nogle lykketests151, men mente ikke de var gode nok til at kunne give valide 
resultater. Den anden udfordring var det tidspres vi var underlagt. Vi var usikre på 
om en undersøgelse på kun 30 dage ligefrem kunne påvise en stigning i lykken. For 
at lave et mere realistisk forsøg mente vi, at det ville være mere relevant at bruge en 
optimismetest. Grunden dertil var, at Seligman og Csikszentmihalyi begge lægger 
stor vægt på, at lykke er svær at opnå og kræver lang tids arbejde, men for at blive 
lykkelig, kræver det at man bliver mere optimistisk. Derfor mente vi, det ville være 
                                              
147 Se bilag. Skema 1 
148 Se bilag. Skema 2 
149 Se bilag. Skema 3 
150 Se bilag. Skema 4 
151 Lokaliseret den 19. maj 2009: 
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/tests/GeneralTest_t.aspx?id=250, 
http://survey.dzidzo.dk/index.php 
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relevant at teste om vi kunne formå, at hæve vores optimismeniveau. 
Optimismetesten, fra Seligmans hjemmeside, blev brugt til at finde ud af, hvilket 
optimismeniveau vi hver især lå på, inden vi gik i gang med øvelserne. Testen gik ud 
på at vælge hvilke af de skrevne udsagn, der passede bedst til forsøgspersonen. 
Efter eksperimentet tog vi endnu en test, for dermed at kunne påvise en evt. 
ændring.  
 Formålet med optimismetesten var at kunne sammenligne 
anvendeligheden med testens resultat. Vi mente, at kunne påvise, at hvis vi i 
gruppen blevet mere optimistiske ville sandsynligheden for at vi opfattede 
øvelserne som anvendelige være større.  
 
Skema 2 (Tilfredshed med livet) 
Denne test findes i Kølpins bog. Vi skulle svare på fem spørgsmål ved at give dem et 
tal fra 1 til 7, hvor 1 er meget uenig og 7 er meget enig. Spørgsmålene var: 
• På de fleste områder er mit liv tæt på at være ideelt. 
• Betingelserne/omstændighederne i mit liv er fantastiske. 
• Jeg er tilfreds med mit liv. 
• Jeg har alle de vigtige ting, jeg gerne vil have i mit liv indtil videre. 
• Hvis jeg skulle leve mit liv igen, ville jeg næsten ikke ændre på noget. 
  
Derefter skulle vi ligge tallene sammen. Den gennemsnitlige person 
befinder sig mellem 21 og 25. Denne øvelse var med til at klargøre, den generelle 
tilfredshed den enkelte havde i forhold til livet. Vi har vurderet det til at være 
specielt relevant at gøre inden vi begyndte de andre øvelser, og til sidt for at se om 
der var sket en forbedring.  
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Skema 3 (niveau af enighed) 
Ud over en optimismetest valgte vi at udfærdige to spørgeskemaer, som skulle 
understøtte vores optimismetest og ligge til grund for analysen af undersøgelsen. 
Grunden til vi valgte at benytte spørgeskemaer var, at skemaerne kunne behandles 
statistisk, og derfor mente vi på denne måde at kunne måle de enkelte 
gruppemedlemmers og den samlede gruppens udbytte af undersøgelsen. Vi mente, 
at spørgeskemaer ville give et bedre udbytte og være lettere at sammenligne end 
f.eks. et interview. Derudover mente vi, at vi havde mulighed for at være mere 
objektive ved benyttelse af spørgeskemaer, idet vi er vores egne forsøgspersoner.  
 Skema 3 var udformet således, at vi skulle svare på, hvor enige vi var i et 
spørgsmål. Det var en mulighed at svare på, om vi var dybt uenige, uenig, enig eller 
helt enig. Formålet med dette var, at få et så nuanceret billede som muligt, af 
hvordan eksperimentet havde været for de enkelte deltagere. Under udformningen 
af spørgeskemaet blev der overvejet, om det var nok bare at sætte kryds ud for det 
udsagn man var enig i, men ud fra disse svar ville vi ikke kunne se, hvor enig 
vedkomne så var. Ydermere mente vi, at vi blev tvunget til at tage mere stilling til 
udsagnet, når vi også skulle forholde os til, i hvilken grad man var enig eller uenig.  
 
Skema 4 (individuelle kommentarer) 
Skema 4 var delt op i tre dele, hvor vi skulle berette, hvordan vi opfattede de 
forskellige øvelser i starten, og hvordan disse evt. havde ændret sig efter, vi havde 
udført øvelserne. Derudover kunne man også give en kommentar til, hvordan man 
havde opfattet hele perioden, ud for hver øvelse. 
 Vi ønskede med dette spørgeskema at kunne undersøge, hvilke 
udtalelser der var til de forskellige øvelser. Vi ville gerne bruge skemaet til at finde 
ud af, hvilke øvelser de enkelte ikke fik lavet og hvilke de gjorde og undersøge 
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kommentarer dertil. Dermed mente vi, vi kunne påvise selvhjælpsbogens 
anvendelighed bl.a. ud fra hvor mange øvelser der blev lavet i undersøgelsen.  
Skema 3 viste os, hvilke øvelser vi havde sværest ved at få udført, men det fortæller 
desværre ikke så meget om, hvorfor det var svært. Det gør skema 4 dog. Derfor 
fungere disse to skemaer godt sammen og kan ikke skilles ad uden, at vi vil miste 
vigtig information til analysen af vores undersøgelse.  
 
 
Analyse 
 
Vi ønskede med vores undersøgelse, at undersøge anvendeligheden af øvelserne i 
Kølpins bog, i en selvterapeutisk situation. Hendes intention med bogen er at give os 
nogle redskaber, der kan bringe mere lykke ind i livet. Undervejs beskriver hun 
øvelserne, og hun giver eksempler på, hvordan hun selv har udført dem. Igen vil vi 
pointere at hun på intet tidspunkt beskriver øvelserne som en detaljeret 
handlingsplan, der skal følges til punkt og prikke, for til gengæld at kunne garantere 
lykke. Det er snarere et stort tag-selv-bord, med forskellige forslag til hvordan 
læseren kan vælge, at bruge og udføre øvelserne fra positiv psykologi.  
Vi har som tidligere nævnt brugt 2 tests og 9 øvelser. I det følgende vil vi forsøge at 
give et overblik over de resultater, der er fremkommet ved besvarelse af vores to 
spørgeskemaer, optimismetesten og testen der omhandlede tilfredshed med 
livet.152 
  De øvelser der frit kunne vælges imellem var: tilgivelse, 
taknemmelighed, meditation, altruisme, styrker og dyder, refleksion over dagen, 
                                              
152 Se bilag. Skema 2 
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REACH, POKAL og vision af det meningsfyldte arbejde. De test der ikke var valgfrie 
og skulle tages ved start og slut var optimismetesten, og tilfredshed med livet og 
besvarelse af spørgeskemaerne.  
 
Resultater for øvelserne 
Taknemmelighed 
Alle har udført denne øvelse og 4 ud af 6 mente at øvelsen havde en positiv effekt. 
De 2 sidste havde svært ved at få det til at fungere i længden. 
 
Taknemmelighedsøvelsen fik generelt mest ros fra gruppen. Dette skyldes nok at 
den var tidsmæssig overkommelig, men nok også at vi allerede føler 
taknemmelighed i vores hverdag. Måske ikke på denne metodiske måde, hvor vi 
hver dag notere fem ting vi er taknemmelige for, men vi kender til at være 
taknemmelig for ting i vores liv. Der var stor forskel på graden af taknemmelighed, 
og hvad folk valgte at være taknemmelige for. Nogle har mest takket for små ting de 
har oplevet i hverdagen, som at ”Netto ligger tæt på”153, eller at ”De nåede bussen”. 
Andre havde nemmere ved at være taknemmelige overfor mere generelle ting i 
deres liv, som f.eks. at kunne se eller at være rask.  
Det var meget forskelligt, hvor let vi havde ved taknemmelighedsøvelsen. Visse af 
gruppens medlemmer havde svært ved at finde ting de var taknemmelige for i 
starten, men fik efterhånden nemmere og nemmere ved det. Man kunne antage, at 
de skulle have tid til at vænne sig til at have dette fokus. Andre havde det nemt i 
starten, men følte i løbet af forsøget, at de fik svært ved at finde noget at takke for, 
fordi de hele tiden skulle finde noget nyt. Andre igen havde slet ikke svært ved 
                                              
153 Alle citater i afsnit 4 er fra bilag skema 4 
  Side 73 af 147 
denne øvelse, hverken i starten eller slutningen, og fandt den blot let at udføre og 
berigende. Dem som havde lettes ved denne øvelse, har senere udtalt, at 
bevidstheden omkring at være taknemmelig, allerede var en del af deres hverdag 
inden forsøget begyndte. Det kunne altså tyde på, at effekten af denne øvelse vil 
stige i takt med mængden af tid man har praktiseret den.   
  
Altruisme 
Alle har udført denne øvelse. 3 ud af 6 har skrevet, at de følte mere lykke pga. 
øvelsen. De andre 3 følte, at det at være altruistisk blev en påtvunget opgave i 
forbindelse med projektet, og ikke en uselvisk spontan handling som det, iflg. Kølpin 
helst skal være.  
 
Der var store individuelle forskelle, på den oplevede effekt og anvendelighed ved 
altruismeøvelsen. Det der virkede meningsfuldt for en person, virkede overfladisk 
for en anden. F.eks. beskriver to personer øvelsen, vidt forskelligt. Den ene udtaler: 
”Det føltes helt vildt godt efter at have hjulpet mennesker. Jeg kunne tydeligt mærke 
det på mit humør.” Hvorimod en anden siger om denne øvelse: ”Undervejs begyndte 
jeg at se det kunstige i det at gøre noget for andre mennesker, når jeg ved at det var 
en del af vores undersøgelse. Jeg mener, at hvis man skal have en effekt ud af at 
gøre noget for andre mennesker skal det være dybtfølt og ærligt, og det ved jeg ikke 
helt om det er i denne forbindelse.” Vi har alle haft positive oplevelser med denne 
øvelse, hvis den er blevet anvendt uden at vi har følt det har været påtvunget. På 
baggrund af dette vurderer vi at det er en meget berigende øvelse, hvis den 
motiveres af et sandfærdigt og spontant ønske om at være altruistiske.  
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Meditation 
5 ud af 6 foretog denne øvelsen. Den 1 af de 5 oplevede ikke nogen effekt, hvorimod 
de sidste 4 blandt andet oplevede en følelse af pause i hverdagen, mere energi og ro. 
  
Denne øvelse havde gode resultater. Gruppen beskriver effekten af meditation som 
”Det giver mig en følelse af frihed og en følelse af at have et rum hvor jeg kan være 
mig selv, og hvor ingen forventer noget eller kræver noget af mig. Det er 
befriende.”, ”Man lærer altså at give slip på bekymringer, ikke at de forsvinder, men 
man kan lade dem ligge i den tid meditationen foregår, og derved med fornyet 
energi se på dem.” og ”... jeg fik mulighed for at se ind i mig selv og sørge for at få 
mindsket mit stressniveau, hvis jeg havde noget stress siddende.” Dog var der også 
en som bevidst valgte meditation fra, fordi denne ikke følte der var tid nok i 
hverdagen. Den en af de fem, der foretog øvelsen, men ikke følte nogle effekt 
beskrev det sådan: ”Jeg fik mediteret ca. En til to gange om ugen, men det havde 
ingen effekt, nok fordi jeg ikke gjorde det rigtigt.”  
 Effekten af øvelsen var størst, når meditationen blev udført på et 
tidspunkt, hvor personen havde mulighed for at fordybe sig, og ikke følte sig stresset 
af det. Det kan sige sig selv, at der ikke blev oplevet en positiv følelse i forbindelse 
med øvelserne, de gange hvor vi følte, at det var en stressende faktor i vores 
hverdag. I forhold til meditationen har vi kunne konstaterer, at det kræver tid og 
øvelse, før der kan opnås et berigende resultat. En fra gruppen siger: ”Det er blevet 
nemmere for mig at mediterer, men jeg har stadig ikke fundet ud af at integrerer det 
helt i min hverdag. Jeg tror, at det fungerer bedst for mig, hvis jeg gør det sammen 
med andre, eller hvis jeg visualiserer.” Vi kan konkludere, at det tager længere tid 
end vi har brugt på dette forsøg, for at opøve færdighederne til at få det fulde 
udbytte af meditation.  
  Side 75 af 147 
REACH 
Ingen har foretaget denne øvelse. Hovedårsagen var at folk ikke følte et behov for 
denne øvelse.  
 
Denne øvelse drejede sig om at tilgive en person, der havde såret en. Grunden til, at 
folk ikke har foretaget øvelsen, er blandt andet, at de ikke følte et behov for 
øvelsen, og ikke mente, at den var anvendelig. Mange beskrev at de ikke havde 
nogen at tilgive, da det var noget de gjorde i øjeblikket når det var nødvendigt, og 
derfor ikke bar rundt på det. Denne øvelse var derfor ikke nødvendig for os, og 
derfor er der ingen der har lavet den. 
 
Jeg tilgiver mig selv - øvelsen 
2 ud af 6 har lavet denne øvelse. De 4, der ikke udførte øvelsen, følte ikke at der var 
behov for det. Og de 2 der udførte øvelsen mærkede en smule øget lykkefølelse.   
 
Denne øvelse drejede sig om at tilgive sig selv. Mange af os mente ikke at vi havde 
noget at tilgive os selv for, og mente derfor ikke at denne øvelse var nødvendig. De 
to, der faktisk udførte øvelsen havde en lille følelse af øget lykke. Den ene følte 
udbytte af øvelsen pga. at denne skulle nedskrive sine tanker omkring sig selv, 
hvilket var med til at skabe et nyt overblik i livet. Den anden blev igennem denne 
øvelse mere opmærksom på behovet for at tilgive sig selv, og blev derefter bedre til 
at gøre det. Så øvelsen har i to ud af seks tilfælde været anvendelig. Vi mener 
grunden til at de fire, der ikke fandt øvelsen nødvendig, på forhånd var gode til at 
tilgive dem selv for eventuelle fejlhandlinger, så de derfor ikke mente det var 
nødvendigt at skrive tingene ned på et papir og brænde det.  
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POKAL 
Ingen i gruppen udførte denne øvelse som Kølpin beskriver den i bogen.  
 
Ingen i gruppen har udført øvelsen som Kølpin beskriver den i bogen, dog har to 
forsøgt at anvende metoden bag øvelsen. De beskriver det som, at de forsøger at 
arbejde med deres optimisme, men at de på ingen måde tænker over, at det hedder 
POKAL eller, at det skal gøres i den rækkefølge øvelsen ligger op til. Vi mener denne 
øvelse kan være svær at anvende, da mange af de tankemønstre vi går rundt med er 
indlært fra barnsben. Derfor kan man have tendens til at tænke i samme baner, og 
have utrolig svært ved at ændre disse vaner. Vi mener, at det måske på lang sigt kan 
være en udmærket øvelse, men i vores projekt har vi ikke fundet øvelsen særlig 
anvendelig og vi mener at det er utrolig svært for den enkelte selv at ændre disse 
mønstre. Det kræver derfor længere tid end en måned at opnå resultater og evt. 
også muligheden for at blive guidet af en coach eller via kognitiv terapi.  
 
Styrker, dyder og styrkedaten 
Alle tog styrker og dyder testen på Seligmans hjemmeside, hvilket førte til mere 
klarhed for os alle. Der var dog kun 1, der brugte det i hverdagen.  
 
Vi mener at det var relevant at finde vores styrker og dyder, for at opnå mere 
klarhed i vores hverdag. Den ene, der brugte det i hverdagen anvendte det ved at 
have øget opmærksomhed på sine styrker og dyder. Fem havde dog utrolig svært 
ved at finde ud af, hvordan vi skulle anvende dem mere i vores hverdag. Vi mener, 
at der burde have været mere konkrete forslag til, hvordan dette kunne gøres, da vi 
alle var meget i tvivl. Styrkedaten gjorde os mere opmærksomme på hinandens 
styrker og vores hensigt var at vi ville anvende det i vores projektarbejde. Det blev 
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dog ikke gjort, da vi manglede konkrete metoder til, hvordan det kunne gøres. 
Derfor mener vi ikke, at denne øvelse var anvendelig, da vi ikke vidste, hvordan vi 
skulle bruge den.   
 
Flow 
Kun 1 ud af 6 oplevede mere flow i hverdagen. Vi blev dog alle bedre til at 
identificere når vi havde en flowoplevelse.  
 
Vi blev alle bedre til at reflektere over vores hverdag og være opmærksomme på, 
når vi havde oplevet flow. Det var i situationer som, når der blevet trænet, lavet 
lektier eller når vi var sammen med venner og familie. Den ene, der oplevede mere 
flow, mener at det tilfældigvis skyldtes ændrede studieteknikker under 
undersøgelsen. Dog havde fem af os svært ved at få flere flowoplevelser ind i 
hverdagen. Dette mener vi skyldtes, at vi manglede konkrete værktøjer til hvordan 
dette kunne gøres. Vi kendte forudsætninger for flow og hvilke elementer 
situationerne indeholdt, men det var svært for os selv at skabe og fremme mere 
flow.  
 
Vision af det meningsfyldte arbejde 
Kun 1 udførte denne øvelse. 
 
Den ene, der udførte denne øvelse fandt den berigende og mener, at man skal være 
bevidst om sin egen vision. Der var dog fem der ikke følte et behov for at bruge 
denne øvelse. Nogle af gruppens medlemmer begrunder dette med, at de allerede 
havde overvejet hvad et meningsfuldt arbejde ville være for dem, og derfor følte de, 
at det var unødvendigt at reflekterer over det igen. Vi mener, at det er klogt at 
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tænke over, hvad der giver mening for en i livet, og det kan derfor være en meget 
berigende øvelse at arbejde med, hvis man ikke er bevist om dette.  
 
Skema 1 (Optimismetesten) 
Vi valgte at bruge denne test da vi mente, at den kunne dokumentere en 
sandsynlighed for en stigning i lykkeniveauet, hvis vi havde fået et resultat der var 
mere optimistiske. Vi kan alle dokumentere en ændring ud fra vores resultater, de 
fleste er dog til det mere negative, en enkelt til det mere positive. Det kan være, at 
vi blot er blevet mere pessimistiske undervejs i dette forløb. Det står dog klart for 
os, at vi også nemt har kunnet komme til at vælge de ”rigtige” svar, dvs. de 
optimistiske svar, anden omgang vi tog testen. Fordi vi har haft en baggrundsviden 
omkring, hvad Seligman definerer som værende optimistisk og pessimistisk, har vi, 
sidste gang vi tog testen, haft svært ved at udelukke, at vi ikke har ladet os påvirke 
af denne baggrundsviden. Muligvis har vi, i et forsøg på at være så ærlige som 
muligt, kommet til at vælge resultater mere pessimistiske, end hvad vi rent faktisk 
var, da vi ikke ønskede at tage det optimistiske svar, blot fordi vi vidste, at det var 
det ”rigtige”. Om der er en sammenhæng imellem disse øvelser og vores niveau af 
optimisme, kan vi ikke dokumentere. Vi kan blot konstatere, at der generelt er sket 
en ændring til det mere pessimistiske i gruppen.  
 
Skema 2 (Tilfredshed med livet) 
Tre personer var blevet mere tilfredse, dog var to af dem kun steget med et point. 
Den sidste person havde en meget stor stigning i sit resultat. Én person var på det 
samme niveau som i første test, og de to sidste personer oplevede, at de var blevet 
mindre tilfredse. Hvorvidt disse ændringer har noget med øvelserne at gøre, har vi 
svært ved at sige. To personer foreslog, at deres forbedrede resultater muligvis 
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skyldtes, at det var blevet forår. Personen, der ikke har ændret sig, begrunder dette 
med, at personen scorede ret højt første gang, og at der derfor ikke ifølge denne 
test, var meget plads til forbedringer. Når vi ser tilbage på vores resultater og 
bedømmer testens karakter, kan vi konkludere, at denne test ikke har været den 
rigtige til at dokumenterer en ændring i vores tilfredshed med livet, da 
undersøgelsen kun har varet en måned. Havde vi taget denne test flere gange over 
længere tid, imens vi udførte øvelserne, og hvis vi havde haft en kontrolgruppe, 
havde vi haft mulighed for at opnå mere valide resultater. På denne måde ville vi 
have haft nemmere ved at konstatere, om en evt. ændring skyldtes effekten af 
øvelserne eller blot dét, at det var blevet forår, eller personlige omstændigheder. 
 
Generelt om vores undersøgelse 
I starten var gruppen generelt engagerede i eksperimentet og mente at vi ville få 
udført øvelserne. Undervejs mistede folk dog entusiasmen og interessen for 
øvelserne. Det betød, at ingen i gruppen har udført alle øvelserne, i løbet af den 
måned, hvor forsøget stod på. Netop dette er interessant på baggrund af, at alle var 
entusiastiske omkring dem. Dette uddybes i diskussionen af vores forsøg. Grunden 
til, at ingen fik udført alle øvelserne kan skyldes, at vi ikke følte, at vi havde tid i 
vores hverdag eller fordi vi ikke har følt et behov for effekten af de øvelser, som vi 
har valgt ikke at udføre. Dette hænger måske sammen med, at der er en generel 
mening om, at øvelserne var et stressende element i hverdagen. Der var ingen der 
synes, at øvelserne var specielt kedelige, men med tiden blev øvelserne en ”sur 
pligt” og noget der skulle overstås for undersøgelsens skyld, snarere end et forsøg 
på at forøge sit eget lykkeniveau. Dette har formentlig påvirket effekten af 
øvelserne, da indstillingen ikke altid har været præget af begejstring i det øjeblik, de 
er blevet udført. Det var forskelligt hvilken effekt, de forskellige øvelser havde på os. 
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Effekten afhang af hvilken indstilling vi havde til den pågældende øvelse, hvor nem 
den var at integrerer i vores hverdag, og hvor meget erfaring vi havde med det i 
forvejen. 
Da øvelserne var frivillige var det forskelligt hvilke øvelser vi har valgt at 
bruge. Nogle beskriver, at der er visse øvelser, de har valgt ikke at tage, fordi de ikke 
fandt dem brugbare, i forhold til dem selv. F.eks. udtaler en om øvelsen, at tilgive sig 
selv: ”Har ikke følt et behov for at tilgive mig selv, og føler jeg har tilgivet de 
mennesker der skulle tilgives, derfor har jeg ikke lavet øvelsen.” Derimod er der 
andre, som havde gode erfaringer med netop denne øvelse. En siger: ”Jeg har 
tilgivet mig selv for de gange hvor jeg har svigtet andre eller været hård ved mig selv 
for ikke at leve op til mine egne forventninger.” Derfor gælder det om, for den 
enkelte, at være bevidst omkring, hvilke områder af ens liv, man kan arbejde med. 
Føler man f.eks. en stor skyld over noget, man engang har gjort, kan det være en 
fordel at udføre tilgivelsesøvelsen. Har man derimod haft svært ved at finde 
meningen med det man laver, kan det være en idé at lave en ”vision af det 
meningsfulde arbejde”.  
 Som det før er nævnt, så er lykke en proces der skal holdes ved lige, og 
man kan derfor anskue disse øvelser som nogle redskaber man kan bruge, hvis man 
befinder sig i den situation, hvor de er gavnlige. Dette kræver dog et kendskab til 
øvelserne og, at man er bevidst om dem således, at man ikke glemmer, at bruge 
dem i de situationer de er tiltænkt. Det gælder derudover også om at finde ens 
personlige måde at udføre disse øvelser på, så det bliver let og sjovt, og ikke en ”sur 
pligt”.  
 Vi kan altså konkludere, omkring øvelserne, at disse er mest anvendelige 
når man, for det første står i en situation, hvor de kan være gavnlige, og for det 
andet, har fundet ud af at udføre dem på en måde, som giver mening for den 
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enkelte. Ud fra vores resultater kan vi sammenfattende sige, at styrke og dyder 
øvelsen var sværest at anvende. Dernæst har flow, meditation og 
taknemmelighedsøvelsen været den der generelt har været lettes og mest 
anvendelig for gruppen. 
  
Holdning til undersøgelsen 
Selvom vi havde en optimistisk indstilling til effekten af øvelserne, var en del af os 
dog skeptiske overfor resultaterne af vores egen undersøgelse. Vi tvivlede på vores 
egne evner til at planlægge og udføre en undersøgelse, der ville have en mærkbar 
effekt på vores liv. Vi gik ind i dette med en interesse og en nysgerrighed i effekten 
af øvelserne, snare end følelsen af et behov for at forbedre vores lykkeniveau. 
Svarene på spørgsmål 6 og 19154 er umiddelbart modstridende. Spørgsmål 6 giver 
udtryk for at gruppen ikke føler, at de har brug for øvelserne og deres påståede 
effekt, men samtidig siger spørgsmål 19 at folk i gruppe ikke kun udførte øvelserne 
fordi det var en del af eksperimentet, men at der var et personligt ønske om et 
højere lykkeniveau. Hvis man skelner mellem “at have brug for øvelserne” og “at 
have et ønske om et højere lykkeniveau” kan der ses en mening. For man kan godt 
have et ønske om at hæve sit lykkeniveau uden direkte at føle, at man har brug for 
det, og hvem ønsker ikke at være lykkeligere? 
Generelt havde øvelserne ikke den effekt vi havde forventet. Dette ses i 
spørgsmål 11. Dette skyldes muligvis, at vores forventninger har været for høje, men 
som man ser i spørgsmål 10, så var der en overvejende skeptisk indstilling til testen 
resultater og videnskabelighed, så resultatet kan nok ikke begrundes i skuffede 
forventninger. Derimod tyder det på, at det har været det stressende element som 
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øvelserne blev for nogle, og det faktum at vi ikke følte at det var et behov for os, 
men snare en interesse, der har påvirket at vi ikke opleve så stor effekt af øvelserne 
som vi havde regnet med. 
 
Deldiskussion og kritik af vores undersøgelse 
 
Ændringer i undersøgelsen 
Undervejs i vores undersøgelse konstaterede vi, at øvelserne ikke var så anvendelige 
som vi havde regnet med, og vi valgte derfor at ændre vores fokus fra at undersøge 
effekten af øvelserne til at undersøge anvendeligheden. Dette gjorde vi, da vi 
mente, at det ville være mere relevant. Skal det være muligt for individet at kunne 
udnytte effekten af øvelserne fra positiv psykologi i en selvterapeutisk situation, så 
skal det samtidig være anvendeligt for den enkelte at integrerer øvelserne i sin 
hverdag og dermed udføre dem. Er de ikke anvendelige og lette at udføre, vil 
øvelserne ikke være brugbare for individet, heller ikke selvom effekten af dem er 
videnskabeligt bevist.  
Et andet sted vi undervejs fandt svagheder, og mente at en ændring var 
nødvendig, var i vores egne spørgeskemaer. Det var først og fremmest de 
svarmuligheder, som vi havde at vælge imellem vi mente var upræcise. I den første 
udgave af skema 4, var der 5 svarmuligheder. Disse var: 0 = dybt uenig, 1 = uenig, 2 
= enig, 3 = temmelig enig, og 4 = helt enig. Vi fandt ud af, at der var en overvægt af 
enige valgmuligheder, og at 2 og 3, lå meget tæt op af hinanden. Dette gjorde, at 
vores resultater ikke blev tydelige nok og derfor valgte vi, på grund af den upræcise 
formulering, at lægge svarene fra 2 og 3 sammen til en kategori, som vi kaldte ”helt 
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enig”. Grunden til, at vi lagde 2 sammen med 3, var fordi vi mente, at temmelig enig 
i virkeligheden var det samme som at være enig.  
Undervejs igennem skema 3, brugte vi ordet ”eksperiment” om vores 
undersøgelse. Vi har senere taget dette ord op til revurdering, og har fundet ud af, 
at ordet undersøgelse nok var mere passende, da ordet eksperiment leder tankerne 
hen på et mere konkret og målbart forsøg som f.eks. anvendes indenfor 
naturvidenskaben.  
 
Diskussion og kritik  
Idet at positiv psykologi bliver klassificeret som en videnskab, ved vi at deres 
resultater må være videnskabelige funderet.155 Vi ønskede at undersøge, om 
individet kunne få den samme positive effekt vha. disse øvelser, hvis de blev brugt i 
en selvhjælp terapeutisk situation, og ikke som en del af et videnskabeligt vejledt og 
overvåget forsøg. Vi har i flere tilfælde erfaret at have opnået en positiv, om end 
nogen gange lille, effekt af de fleste af de øvelser vi selv har prøvet. De øvelser som 
har vist sig mest effektive hos visse af os, har vi senere fundet ud af gennem 
samtale, var øvelser som lignede øvelser personerne allerede praktiserede inden 
undersøgelsen startede. Dette er særligt taknemmelighed, og praktisering af 
meditation. 
Ser vi tilbage på vores undersøgelse, har der været en del svagheder i 
udførelsen af øvelserne. Den største må dog være den korte tid, vi havde til at 
afprøve effekten og anvendeligheden af øvelserne. Dette antyder, at vi ville have 
haft større effekt af øvelserne, hvis vi havde forsat med at bruge dem over længere 
tid, også selvom det var uden overvågning og vejledning. Derudover kunne en 
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undersøgelse med flere personer også være med til at gøre resultaterne mere 
valide. Der er også andre faktorer, som har haft en påvirkning på anvendeligheden 
og resultaterne af øvelserne. Motivation og lyst, var i høj grad to andre vigtige 
aspekter som må huskes i vurderingen af effekten af øvelserne. Dette var ikke en 
overvåget undersøgelse, vejledt af professionelle psykologer, men i stedet et forsøg 
på at bruge øvelserne ud fra måden som Kølpin beskriver. Derved var øvelserne 
frivillige og kunne vælges til og fra alt efter behov og lyst. Dette forgik meget 
autentisk, da individet i en selvhjælp terapeutisk situation, formentlig ikke ville 
begynde at beskæftige sig med de øvelser, som det på forhånd vidste, ville bringe 
stress eller være unødvendigt i hverdagen eller ikke følte behov for. I dette tilfælde, 
må individet kende sig selv, og sine egne behov, for at kunne vælge de øvelser som 
der er brug for, og for at kunne tilrettelægge et skema, som kan indgå i hverdagen 
og blive brugt optimalt. Der kan argumenteres for, at et individ som ikke kender sig 
selv og sine egne behov, på denne måde får udelukket nogle af de øvelser som er 
allermest nødvendige for videre udvikling af lykkeniveauet. Vi mener dog, at dette 
er konsekvensen af at bruge positiv psykologi i en selvhjælp terapeutisk situation. 
Individet kunne formentlig opnå større effekt, også på kortere tid, hvis det valgte at 
søge professionel rådgivning og vejledning, men så er situationen jo bare ikke 
længere selvhjælp.  
I forhold til spørgsmålenes formulering, har vi visse steder ikke været 
helt tydelige og præcise. Dette ses f.eks. i spørgsmål 10 i skema 3, som er formuleret 
således: ”Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og 
videnskabelighed.” Her ses flere utydeligheder, for det første er dette et spørgsmål 
som både går på testenes resultater og videnskabelighed. Man kunne godt være 
optimistisk indstillet til resultaterne, og samtidig være skeptisk overfor 
videnskabeligheden af dem, eller omvendt. Ydermere kan man kritisere dette 
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spørgsmål for at være utydeligt i forhold til, hvilke tests der tales om. Når der står 
”testene” menes der før- og eftertestene, men vi har i vores arbejde med analysen, 
fundet ud af at flere gruppemedlemmer har opfattet ordet ”testene” som hele vores 
undersøgelse, eller blot øvelserne. Her kunne vi have været mere præcise, ved først 
at dele spørgsmålet op i to, og derefter gøre det helt tydeligt, hvilke test der var tale 
om. Også spørgsmål 3 kunne være bedre udformet. Det lyder: ”Undervejs i 
eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.” Her kan der opstå tvivl 
omkring, hvad ordet ”det” dækker over. Er det vores indstilling til hele forløbet, 
vores planlægning, og metode, vores udførelse og evner til at analyserer det? Eller 
er der her tale om vores egen personlige opfattelse af, hvilken effekt disse øvelser 
kunne have haft på vores liv. Da det er utydeligt, hvordan vi hver især har forstået 
udsagnet, at det også uklart, hvad vi svarer på. Derfor er resultatet af svaret også 
uklart. 
 
Konklusion på vores undersøgelse 
At kunne bruge positiv psykologi i en selvhjælp terapeutisk situation kræver 
træning. Træning i hvordan man bedst selv får øvelserne integreret i sit liv, træning 
i, hvordan man præcist skal tilpasse øvelserne, så de giver en dem største 
motivation og effekt. Derudover er det vigtigt at kende sig selv, så man ved hvilke 
øvelser vil have godt af, og i hvilke situationer de vil kunne hjælpe en mest. Vi 
mener, at hvis man skal kunne bruge disse øvelser optimal i en selvhjælpssituation, 
så må man forberede sig på en livsstilsændring, og ikke blot et kortvarigt forløb. 
Man må indstille sig på, at det er nogle færdigheder, der skal arbejdes på for at 
erhverve, og de skal plejes og holdes ved lige.156 Det bliver i ”Lev dig lykkelig” da 
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også sagt, at effekten af disse øvelser er noget, der kan trænes op, og holdes ved 
lige, på samme måde som ens fysiske form og kondition. Holder man f.eks. op med 
at bruge dem, vil effekten af dem også falde. På samme måde som man kan blive 
ved med at videreudvikle og vedligeholde ens krop, kan man altså også 
videreudvikle og vedligeholde brugen og effekten af disse øvelser. Det er et 
spørgsmål om indstilling og motivation, hvis øvelserne fra positiv psykologi skal 
lykkes i en selvhjælpssituation. At ændre sine daglige vaner og rutiner, kræver vilje 
og selvdisciplin.157 Da det netop er selvhjælp, er effekten fuldt ud afhængig af den 
energi som individet ligger i øvelserne og i brugen af dem. Vi mener, at individet vil 
kunne nå meget langt i forsøget på at hæve det generelle lykkeniveau, med en 
optimistisk og entusiastisk indstilling til øvelserne og med vedholdende vilje og god 
selvdisciplin.  
I starten af forsøget var vi meget optimistiske angående øvelserne. Vi 
havde stor tillid til vores egen udførelse af dem, og til effekten de ville have på os. 
Dette ses bl.a. i skema 3. svar 1, 2, 7 og 8.158 Undervejs kunne vi dog konstatere, at 
vores optimisme faldt, og at vi ikke udførte alle de øvelser, som vi troede at vi ville. 
Dette ses i udsagn 3 og 12, som viser at entusiasmen faldt, og at vi ikke fik udført 
øvelserne hver dag, som vi havde håbet at vi ville.159 Som det ses i udsagn 6, så følte 
gruppen overvejende, at vi ikke havde behov for øvelserne og effekten af dem. Vi 
startede altså med, at være motiveret at interesse og lyst, og ikke behov. Undervejs 
i forløbet begyndte gruppen at miste interessen for øvelserne. Dette ses i skema 3 
udsagn 17, hvor der var en overvejende enighed i at gruppens medlemmer mistede 
interessen. Dette mener vi skyldes, at vi fandt øvelserne tidskrævende, og at vi følte, 
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at de var et stressende element i vores hverdag. Dette ses i udsagn 14 og 15, i 
skema 3.160  
Det foreslås, som tidligere nævnt, ikke i bogen, at man skal alle 
øvelserne i gennem uden undtagelse. Læseren bliver opfordret til at udvælge og 
tilpasse de øvelser, som de mener, at de vil kunne bruge til noget. Går øvelserne hen 
og bliver et element at ”pligt”, har vi erfaret, at de kan have den direkte modsatte 
effekt end, hvad der var hensigten. De kan altså både blive et stressende element, 
og være med til at direkte forringe vores lykkeniveau – i hvert fald i øjeblikket. F.eks. 
siger en deltager om meditationen i slutningen af undersøgelsen: ”Fik ikke 
mediteret, da jeg sjældent havde tid til det og det blev mere en sur pligt, end noget 
jeg havde lyst til.”  
 
Mulige forbedringer 
Havde vi haft mere erfaring med at planlægge og udføre undersøgelser, ville vi 
muligvis have forudset, hvor svært det ville være at ændre vores daglige vaner og 
rutiner. Vi var ikke forberedt på den store indsats, som det krævede af os, hvis vi på 
egen hånd skulle ændre vores tankemønstrer og hverdag. Vi mener ikke, at Kølpin 
på noget tidspunkt i ”Lev dig lykkelig”, gør læseren opmærksom på den enorme 
udfordring, det kan være for individet, at integrerer disse forholdsvist simple og 
lette øvelser i deres liv. Sådan som øvelserne bliver fremlagt, gav det os et indtryk 
af, at de ville være simple, effektive, og brugbare. Vi kan i vores tilbageblik på vores 
undersøgelse nu konstatere, at øvelserne er afhængige af de rigtige 
omstændigheder. Disse omstændigheder er motivation, tid, selvdisciplin, 
forberedelse, behov, selvindsigt og muligvis vejledning eller coaching. Ved coaching 
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eller vejledning vil der jo så bare ikke længere være tale om en selvterapeutisk 
situation.  
Vi ville gerne have haft mere tid til at fortsætte vores undersøgelse, for 
på den måde at få nogle bedre resultater at analysere på. Dog mener vi, ud fra 
skema 4, at kunne konstaterer, at effekten af øvelserne blandt andet var afhængige 
af den mængde tid individet havde praktiseret dem, og hvor meget erfaring man 
havde med at udføre dem. Dette ses i skema 4, hvor person tre udtaler ”Dette var 
nok den allernemmeste del af forsøget, da jeg ofte gjorde dette i forvejen..” men 
også i udtalelser fra Person A, som konstaterer, at meditationen ikke havde nogen 
effekt, men at det muligvis var grundet i, at personen ikke udførte øvelsen rigtigt. At 
integrerer og udnytte effekten af øvelserne, er altså noget der bliver lettere jo mere 
tid, man har investeret i det. Derfor fristes vi til at tro, at effekten og vores resultater 
ville blive mere positive proportionalt med den tid som undersøgelsen eventuelt 
strakte sig over. 
  Kunne vi gøre undersøgelsen om, ville vi forbedre vores planlægning af 
undersøgelsens forløb, og se om det ikke kunne være muligt at finde nogle mere 
fyldestgørende før- og eftertests. Vi mener ikke, at testen i Kølpins bog, ”Tilfredshed 
med livet”, (skema 1) er særlig grundigt, og derfor heller ikke særlig pålidelig i 
forhold til at kunne dokumenterer ændringer i lykkeniveauet forårsaget af øvelserne 
fra positiv psykologi. Vi har snakket om, hvorvidt det er muligt for denne test, at 
kunne påvise at humørændringer kun skyldes øvelserne. F.eks. mener vi, at det kan 
have påvirket os positivt, at det nu er blevet forår, og dertil kan det spørges, om det 
muligvis har haft en større effekt på vores humør, end disse øvelser har? 
Svaghederne ved denne test er altså, at den ikke kan påvise at ændringer i 
lykkeniveauet kun skyldes positiv psykologi. Den anden test vi tog, var en 
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optimismetest (skema 2) på Seligmans hjemmeside161. Som tidligere nævnt i ”afsnit 
2 positiv psykologi” mener vi ud fra Seligman, at kunne sige, at der findes en 
sammenhæng imellem et individs niveau af optimisme og lykke, og da testen 
omkring optimisme var mere grundigt udført, og kun omhandlede vores niveau af 
optimisme, mente vi, at denne var bedre til at kunne konstaterer en konkret effekt 
af disse øvelser. Validiteten i besvarelsen af testen ved undersøgelsen afslutning 
mener vi kan være faldet, da vi undervejs i vores arbejde med positiv psykologi, 
opnåede en større forståelse af Seligmans definition af optimisme og pessimisme. 
Derved vidste vi anden gang vi tog testen, hvilke af svarmulighederne, der ville give 
os et optimistisk resultat, og hvilke der ikke ville. Vi forsøgte alle at være så 
objektive og ærlige som muligt, men vi indrømmer at denne baggrundsviden 
omkring positiv psykologi, muligvis har været med til at påvirke vores resultater af 
denne test. Et kritikpunkt til selve testen, er valget og udformningen af 
spørgsmålene. Vi følte undertiden, at vi havde svært ved at tage stilling til de 
hypotetiske situationer, der blev opstillet. Et er spørgsmålene lyder f.eks.: ”You run 
for a community office position and you win”162, et andet er: ”Your stocks are at an 
all time low”163, vi føler at vi havde svært ved at sætte os ind i situationen, der blev 
fremstillet, og havde derved også svært ved at forestille os vores egen reaktion. 
Dette kan muligvis også have været med til at påvirke vores valg af svar, og dermed 
vores resultat.  
Intentionen bag det sidste spørgeskema vi brugte, var at dokumentere, 
hvilken effekt eller påvirkning, vi følte, vi havde fået ud af denne undersøgelse. Til 
                                              
161 Lokaliseret den 19. maj 2009: 
www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Tests/SameOptionDifferentAnswers_t.aspx?id=262 
162 Lokaliseret den 19. maj 2009: 
www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Tests/SameOptionDifferentAnswers_t.aspx?id=262 
163 Lokaliseret den 19. maj 2009: 
www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Tests/SameOptionDifferentAnswers_t.aspx?id=262 
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hver øvelse skulle vi kommenterer, hvordan vi havde det før og efter den 
pågældende øvelse. Her kunne vi godt have været mere præcise, når vi brugte 
ordene ”Før” og ”Efter”. Spørgsmålet er om vi her refererer til vores lykkeniveau før 
og efter øvelsen, eller vores holdning til øvelsen inden vi gik i gang med den, og da vi 
var færdige. Det fik vi ikke fastlagt inden vi udfyldte skemaerne, og svarene er derfor 
mest afhængige af, hvad den enkelte person har fundet relevant at udtale sig om. 
Den sidste rubrik vi skulle udfylde i forhold til de enkelte øvelser, har vi kaldt 
”Kommentar”. Der hvor vi ikke har udført en øvelse, har vi kun udfyldt denne sidste 
rubrik. Her skulle vi så gøre rede for vores valg om ikke at udføre øvelsen, men når 
man kigger spørgeskema igennem, finder man flere steder tomme felter, uden 
begrundelse for, hvorfor vi ikke har valgt at udføre øvelsen. Andre steder har vi 
nævnt, at vi ikke har brugt denne øvelse, men vi har ikke begrundet hvorfor. Dette 
er en væsentlig svaghed i vores analyse af vores undersøgelse. Var vores mål at 
finde ud af, om øvelserne var anvendelige, var det yderst relevant også at 
undersøge, hvorfor de var anvendelige eller ej. Når vi visse steder ikke har 
kommenteret og begrundet vores valg og erfaringer i forbindelse med denne 
undersøgelse, bliver vores analyse ikke så grundig og brugbar, som vi havde ønsket 
os. Grunden til, at vi fra starten ikke udformede skemaerne, således at de var mere 
præcise, skyldes at ingen af os havde den nødvendige erfaring med at planlægge og 
udføre en undersøgelse af denne slags. Vi har undervejs begået fejltagelser, som vi 
indser, at vi godt kunne have undgået, hvis vi have haft mere erfaring og bedre tid til 
at planlægge forsøget.  
På trods af forvirringer undervejs angående, hvordan vi generelt ville 
udføre undersøgelsen, og vores mål, så mener vi at have fundet nogle relevante og 
brugbare erfaringer omkring brugen af øvelserne fra positiv psykologi.  
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5. Diskussion, konklusion og perspektivering 
 
Diskussion 
Vi vil i dette afsnit diskutere, hvad vi mener, har påvirket vores projekt, og hvad vi 
eventuelt kunne have gjort anderledes.  
 Man kan spørge om Kølpin har informeret om alle de informationer, der 
er nødvendige for at bruge positiv psykologi i en selvterapeutisk situation? Kølpin 
gør ikke opmærksom på, hvor meget det kræver af individet at benytte sig af positiv 
psykologi som selvterapi, og på den måde er man ikke forberedt på, hvad det er 
man går ind til. Vi mener, at det er vigtigt at være bevidst om, hvilken 
arbejdsindsats, vilje og motivation der i virkeligheden kræves, når man går ind i en 
proces, der er beregnet til at ændre ens livsstil.  
 Sammenholder vi Seligmans undersøgelser med vores egen, er det et 
faktum, at Seligman brugte flere år på sine, hvor vores undersøgelse kun tog en 
måned. Vi mener derfor, at dette kan være en af grundene til, at vi ikke følte den 
store effekt. Derudover kan det også have indvirket på vores opfattelse af 
anvendeligheden. Vi mener, at det ville have forbedret vores undersøgelse 
betydeligt, hvis vi havde haft mere tid til at planlægge og integrere øvelserne i vores 
hverdag. Dertil kan det så diskuteres, om almindelige mennesker vil være villige til at 
skulle arbejde med disse øvelser i et halvt eller et år, før de føler nogen mærkbar 
effekt. Ligeledes må man være villig til at inkorporere enkelte af øvelserne i resten 
af livet, hvis effekten skal bevares. Da vores undersøgelse kun har varet en måned 
har vi svært ved at udtale os om, hvorvidt dette vil være muligt i en selvterapeutisk 
situation, men vi forestiller os, at mange ville falde fra undervejs.   
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 En anden grund til, at effekten i Seligman og Csikszentmihalyis 
undersøgelser var større end i vores, kunne være, at forsøgspersonerne fik 
undervisning i, hvordan de skulle anvende øvelserne samt vejledning undervejs. 
Dette var naturligvis ikke tilfældet i vores undersøgelse og altså heller ikke hensigten 
med Kølpins bog. Desuden ville vores resultater være mere valide, hvis vi havde haft 
mulighed for at undersøge et større antal individer.  
 I forlængelse heraf bør vi måske spørge os selv, om vi i virkeligheden har 
været i stand til at vurdere effekten og anvendeligheden af disse øvelser, når de 
omhandler et så diffust område som lykke? Vi mener, at ved at have foretaget en 
undersøgelsen med os selv, har haft mulighed for at mærke på egen krop, hvordan 
og om øvelserne virkede, og hvilke følelser de fremkaldte. Dog kan det, som 
tidligere nævnt, diskuteres, hvorvidt vi i vores analyse af vores egne resultater har 
haft mulighed for at være helt objektive. I princippet har dette givet os mulighed for 
at manipulere resultaterne, da vi både var forsøgspersoner og observatører. I denne 
forbindelse kan man måske påstå at vores undersøgelse, for andre kan fremstå, som 
en mindre valid undersøgelse. 
Da lykke er en subjektiv følelse, vil det have været svært at observere en 
forsøgsgruppes følelser af lykke og dermed også anvendeligheden af øvelserne. 
Havde vi benyttet en forsøgsgruppe ville det have været nødvendigt med en langt 
større gruppe og vi skulle have interviewet dem for at finde ud af, hvordan de hver 
især følte igennem processen. Dette ville have været en utroligt omfattende og vi 
mente ikke det var muligt i den begrænsede tidsperiode vi havde. Det er dog ikke 
umuligt.  
Vores udgangspunkt var fra start at undersøge effekten af øvelserne - 
altså om vi ville opnå en øget følelse af lykke. Senere i vores projekt ændrede vi 
fokus til i stedet at undersøge anvendeligheden. I starten troede vi, at dette skift var 
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et tegn på en svaghed i vores undersøgelse, men efter, at undersøgelsen var 
afsluttet, kom vi frem til, at resultaterne omkring anvendeligheden højst sandsynligt 
er blevet mere præcise, da det ikke var anvendeligheden vi havde for øje, da vi 
udførte øvelserne. Havde vi fra starten været opmærksomme på anvendeligheden, 
kunne det have påvirket os til at udføre flere eller færre øvelser, alt afhængig af, 
hvad vores holdning og indgangsvinkel var. Vi mener derfor, at det i vores 
undersøgelse er blevet realistisk i forhold til en normal selvterapeutisk situation, da 
man som en læser af Kølpins bog tror på, at der er en effekt ved at anvende den. En 
læser, der køber bogen, vil derfor normalt gå ind i situationen med åbne arme og 
forventninger om, at det vil være anvendeligt, ligesom vi gjorde det fra starten af.  
 Vi kan desuden, på baggrund af vores resultater, diskutere om 
selvhjælpsbøger ang. positiv psykologi bør optimeres - Bør der overhovedet udgives 
selvhjælpbøger om positiv psykologi? Skriver man bøger som “Lev dig lykkelig”, og 
fremstiller det som om, man som individ kan anvende øvelserne til selvterapi, bør 
dette også være muligt. Vi vurdere dog umiddelbart, at øvelserne vil have størst 
effekt, hvis man havde en coach eller en anden form for vejleder, til at opmuntre og 
fastholde en i processen. Et alternativ til en coach kunne være en medfølgende CD, 
som kunne bruges som hjælp til at blive fastholdt, og på den måde gøre øvelserne 
mere anvendelige. 
 I forbindelse med Cikszentmihalyis teorier har vi fundet dem let af forstå, 
men samtidig har det været en af de øvelser vi har haft sværest ved at anvende. 
Derfor har vi diskuteret om teorierne ang. flow kan føles for ufleksible, når de skal 
anvendes. Altså om vi i vores undersøgelse i virkeligheden har oplevet flow, men 
ikke har været helt sikre på, om alle forudsætningerne nu var opfyldt, og derfor 
konkluderet at det ikke var en flowoplevelse. 
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 Det kan diskuteres om vi i virkeligheden er i stand til at vurdere vores 
eget forsøg. Som vi har nævnt i vores undersøgelsesmetodeafsnit havde vi, inden vi 
gik i gang med undersøgelsen, en del baggrundsviden. Denne viden skaber derfor en 
anden situation end hvis man undersøgte anvendeligheden hos en almindelig læser, 
der ikke vidste en masse om teorierne i forvejen. 
  
 Konklusion 
Ud fra vores arbejde med positiv psykologi, kan vi herved konkludere, at denne nye 
retning, er en psykologisk retning med øvelser og redskaber som individet kan bruge 
til at berige deres liv, og påvirke deres lykkeniveau i en positiv retning. Denne 
retning er i modsætningen til mange andre selvhjælpsmetoder en videnskabeligt 
begrundet teori om personlighedsudvikling. Den er tilsigtet det velfungerende 
individ, og er et alternativ til de mange uvidenskabelige og udokumenterede 
selvhjælpstilbud individet kan få mange steder fra. Ydermere er det en tilføjelse til 
den problemorienterede og lidelsesfokuserede psykologi. Positiv psykologi er en 
videreudvikling af psykologien, og med denne bliver psykologien relevant inden for 
flere områder af livet end før. Den gør det muligt at udnytte psykologiske redskaber 
og teorier, ikke blot når der er noget galt, men også som hjælp til videreudvikling af 
positive egenskaber og evner. 
  Ud fra vores tidligere diskussions- og konklusionsafsnit har vi erfaret, at 
det kræver meget af individet at bruge øvelserne fra Kølpins selvhjælpsbog. Hvis 
individet ønsker effekten af positiv psykologi, kræver det mere end blot at 
praktisere disse øvelser en gang imellem. Det kræver at man er indstillet på at 
omlægge sine vaner og rutiner, det vil altså sige, at man skal være villig til at 
foretage en livsstilsændring. Derfor kan vi overveje om positiv psykologi 
overhovedet er anvendeligt i en selvhjælpsterapeutisk situation. Vi kan ud fra vores 
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undersøgelse konkludere, at positiv psykologi ikke er optimalt anvendeligt 
udelukkende vha. selvhjælp. Det kræver utrolig meget af individet at integrere disse 
øvelser i hverdagen, da det er ekstremt svært for mennesker at ændre eller fjerne 
uhensigtsmæssige vaner. Det kan sammenlignes med en slankekur - et emne der 
også er blevet skrevet mange selvhjælpsbøger om. En slankebog kan give en masse 
inspiration og motivation til, hvordan man griber udfordringen an. Du kan få en 
masse viden omkring emnet, og finde ud af, hvilke madvarer der er sunde og hvilke 
man skal holde sig fra. Men i mange tilfælde ender det ofte med, at man ikke taber 
de kilo som man havde regnet med, eller at man tager kiloene på igen efter man er 
færdig med kuren. Grunden hertil er, at det i mange tilfælde kræver en omlægning 
af sin livsstil. Er man ikke indstillet eller i stand til dette, vil der som regel kun 
komme en kortvarig effekt at kuren. Det samme har vi erfaret med vores 
undersøgelse af øvelserne fra “Lev dig lykkelig”. Bogen giver dig en masse 
information om, og forslag til, hvordan man kan optimere sit lykkeniveau. Men 
ligesom eksemplet med slankekuren, var effekten af vores undersøgelse kun 
kortvarig, da ingen af os var forberedt på en livsstilsomlægning. F.eks. er der ingen 
af os, der længere forsøger at meditere regelmæssigt, og vi nyder derfor ikke 
længere godt af effekten som vi opnåede med denne. Grunden til at vi ikke længere 
benytter os af denne øvelse, skyldes altså ikke at den ikke var virkningsfuld, men at 
vi ikke var i stand til at integrere den i vores hverdag, i løbet af den korte periode 
som undersøgelsen varede.  
  Vi er ikke i tvivl om at positiv psykologi har en effekt under de rigtige 
omstændigheder, men vores undersøgelse viser tydeligt, at det kræver langt mere 
end bare en bog til at guide individet igennem sådan et forløb. Udover en enorm 
motivation og lyst til at lægge sit liv om, vil vi anbefale at man har kontakt til en 
vejleder, som kan hjælpe med at holde individet på rette spor. Hvis man 
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udelukkende benytter sig af positiv psykologi som selvterapi, kan vi ud fra vores 
undersøgelse konkludere en effekt af meget ringe karakter. Hvis man alligevel 
ønsker at bruge positiv psykologi, uden at kontakte en psykolog, terapeut eller 
coach vil vi mene at det kunne være en fordel at gå sammen i en gruppe, for på den 
måde at kunne hjælpe hinanden med at fastholde beslutningen om at ændre sit liv. 
Dette har vist sig effektivt i andre situationer, hvor en livsstilsændring var ønsket. 
Som f.eks. det ovenstående eksempel med slankekurer. Grunden til at det ikke var 
gavnligt for os at arbejde med disse øvelser i en gruppe, var at vi havde valgt at 
arbejde individuelt, og at vi ikke var forberedt på at skulle støtte hinanden i at 
ændre vores daglige rutiner og vaner. Hvis vi havde været dette, havde vi muligvis 
kunne være en bedre opbakning for hinanden til at fastholde os i at praktisere 
øvelserne fra positiv psykologi. Det ville være en fordel, øvelserne blev et mål i sig 
selv for den enkelte, ligesom flowoplevelser er, hvis de skulle blive en 
livsstilsændring.  
Vi vil derfor ikke direkte fraråde folk at starte med at bruge positiv 
psykologi til at forbedrer deres lykkeniveau, men vi vil blot gøre individet 
opmærksom på den store indsats det kræver, at bruge disse teorier i en 
selvhjælpsterapeutisk situation. 
 
Perspektivering 
Som Seligman skriver, er religiøse mennesker generelt mere lykkelige end ikke-
religiøse mennesker, og føler en større mening med tilværelsen. Derfor kunne det 
være interessant at undersøge, hvorfor religion, gør mennesker mere lykkelige. Er 
det muligvis fraværet af religion, som har været en af årsagerne til at antallet af 
deprimerede, er stigende i vores samfund? Kan det tænkes at f.eks. Buddhisme og 
positiv psykologi indeholder samme elementer, og findes der en fællesnævner i 
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tankegangen hos disse? Er der en sammenhæng imellem religion, positiv psykologi 
og lykkeniveauet hos individer i vores samfund i dag? Arbejdet med positiv psykologi 
har altså efterladt os med interesse for andre metoder til opnåelse af lykken, som 
f.eks. dem der benyttes af Anthony Robbins164 eller Dalai Lama165. Disse har hver 
deres tilgang til opnåelsen af et mere meningsfyldt og lykkeligt liv. Fra 
eksperimentelle psykologi til i dag er der sket meget, det er ikke længere kun 
målbare resultater, der er altafgørende. Vil der i fremtiden ske en ydereligere 
udvikling af psykologien, således at f.eks. spirituelle elementer vil få en betydelig 
større plads?  
Et andet fremtidsperspektiv kunne være, at de næste generationer, af 
den vestlige verdens unge, opdrages med større fokus på selv at kunne styre deres 
tankemønstre og følelser. Vil de, i fremtiden, være så bevidste om at skabe deres 
egen lykke, at det vil anses for at være normalitet? Hvis vi forestiller os at dyrkelsen 
af den positive psykologi bliver så udbredt, at alle og enhver benytter sig af dem, 
kan man undre sig over om negative tanker og følelser til sidst bliver uacceptable i 
vores samfund. For med den positive psykologi kan jo gøre noget ved dem! Man kan 
lære at tilgive så man ikke bærer nag og enhver negativ tanke eller følelse ændres til 
noget positivt. Negative tanker og følelser er givetvis ikke noget individet generelt 
selv synes om, men hvis disse pludselig var uacceptable ville man måske begynde at 
lægge mere skjul på dem. Ville det i værste fald medføre at vi alle ville blive 
følelseshæmmede individer, der ikke længere turde mærke efter? Eksisterer vores 
positive tanker og følelser i virkeligheden i kraft af de negative?   
                                              
164  Anthony Robbins - oprindeligt Anthony J. Mahavorick - anses for at være verdens førende indenfor 
coaching, sparring og rådgivning. Citat; http://finans.tv2.dk/nyheder/article.php?id=6298687 
165  Tibetansk buddhistisk leder og overhoved for gelugpa-sekten. Dalai Lama betragtes af tibetanerne 
som en inkarnation af bodhisattvaen Avalokiteshvara, der symboliserer medfølelse. Citat; Gyldendals 
DVD leksikon 2006. 
  Side 98 af 147 
 
English summary: 
  
A new form of psychology has evolved over time where one can use the psychology 
alone to improve mentally well-functioning people. This is called Positive 
psychology. 
In our project, we focus on the primary theories behind this type of psychology. We 
do this by especially utilizing the books written by some of the front-figures of 
Positive psychology; Martin Seligman and Mihaly Csikszentmihalyis. 
In addition to this, we employ the self help book by Sara Zobal called “Lev dig 
lykkelig” to investigate the applicability of the exercise the books refer to. We do 
this by testing the exercises on our selves during one month, and then afterwards 
evaluate whether we believe they have had the intended effect, and especially 
whether it is possible to apply the exercises to people with an every day life like 
ours. 
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6. Bilag 
 
SKEMA 1 
Optimismetest 
Sammenfatning af skema 1 
Seligman beskriver på hjemmesiden, hvilken værdi de forskellige tal har.  
1. tal:  Permanence-Good Events 
“People who believe good events have a permanent cause are more 
optimistic than those who believe they have temporary causes. 
If your score is 7 or 8, you are very optimistic about the likelihood of good 
events continuing; 6, moderately optimistic; 4 or 5, average; 3, 
moderately pessimistic; and 0, 1, or 2, very pessimistic”.166 
2. tal:  Permanence-Bad Events 
“People who give up easily believe the causes of the bad events that 
happen to them are permanent—the bad events will persist, are always 
going to be there to affect their lives. People who resist helplessness 
believe the causes of bad events are temporary.  
If your score is 0-1, you are very optimistic on this dimension; 2 or 3, 
moderately optimistic; 4 average, 5 or 6 quite pessimistic; and if you got 
a 7 or 8 you are very pessimistic.”167 
3. tal: Pervasiveness-Good Events 
“The optimist believes good events will enhance everything he does, 
while the pessimist believes good events are caused by specific factors. 
                                              
166 http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/results.aspx?id=262&it=0 
167 http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/results.aspx?id=262&it=0 
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If your score is 7 or 8, you are very optimistic; 6, moderately optimistic; 4 
or 5, average; 3, moderately pessimistic; and 0, 1, or 2, very 
pessimistic”168 
4. tal: Pervasiveness-Bad Events 
“People who make universal (pessimistic) explanations for their failures 
give up on everything when a failure strikes in one area. People who 
make specific (optimistic) explanations may become helpless in that one 
part of their lives, yet march stalwartly on in others.  
If your score is 0-1, you are very optimistic on this dimension; 2 or 3, 
moderately so; 4 average, 5 or 6 quite pessimistic; and if you got a 7 or 8 
very pessimistic” 169 
5. tal:  Hopefulness 
“Whether or not we have hope depends on the two dimensions of 
Permanence and Pervasiveness taken together. Finding permanent and 
universal causes of good events along with temporary and specific causes 
for misfortune is the art of hope finding permanent and universal causes 
for misfortune and temporary and specific causes of good events is the 
practice of despair. 
If your score is 10 to 16, you are extrarordinarily hopeful; 6 to 9, 
moderately hopeful; from 1 to 5, average, from minus 5 to 0, moderately 
hopeless; and below minus 5, severely hopeless.” 170 
Optimisme 
 
 
Alle har oplevet en ændring, de fleste til det mere 
negative, en enkelt mere til det positive. Det står 
dog klart for os at, man nemt kan komme til at 
”vælge de rigtige svar” i anden omgang 
 
 
Personlige besvarelser af skema 1 
1. person: 
Optimisme 5, 4, 6, 5, 2  3, 3, 4, 6, -2 Jeg er blevet mere 
                                              
168 http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/results.aspx?id=262&it=0 
169 http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/results.aspx?id=262&it=0 
170 http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/results.aspx?id=262&it=0 
  Side 102 af 147 
 
 
pessimistisk. Føler slet 
ikke testen passer på 
mig. 
 
2. person:  
Optimisme 
 
 
4, 3, 6, 1, 3 4, 3, 6, 2, 3 Mit niveau ligger på 
det samme. Synes 
øvelsen virker useriøs 
og har derfor heller 
ikke taget den så 
seriøst.  
 
3. person: 
Optimisme 
 
 
5, 3, 6, 2, 6 8, 1, 7, 1, 13 Jeg er af den 
opfattelse, at både 
projektet og den 
generelle fremgang i 
min tilværelse, har 
været med til at 
forandre min score. Jeg 
syndes faktisk at 
tidspunktet på året 
hvor testen blev taget 
på (første gang, vinter, 
anden gang forår) har 
en del at sige om den 
forandrede score. 
 
4. person: 
Optimisme 
 
 
4, 4, 5, 3, 2   3, 2, 5, 4, 2 Jeg er åbenbart 
blevet mindre 
optimistisk, selvom 
jeg ikke føler mig 
sådan.  
 
5. person: 
  Side 103 af 147 
Optimisme 
 
 
7, 1, 4, 1, 9 5, 1, 4, 5, 3 Jeg opdagede, at jeg 
faktisk var mere 
pessimistisk en jeg 
havde regnet med. 
 
 
6. person: 
Optimisme 
 
 
5, 1, 4, 3, 5 5, 2, 3, 3, 3 Det vil sige jeg enten 
er blevet mere stabil 
eller mere 
pessimistisk. 
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SKEMA 2 
Sammenfatning af skema 2 
”Tilfredshed med livet” 
 
Tilfredshed med 
livet 
  2 ud af 6 tog ikke 
testen. Ud af de 4, der 
tog testen, har 1 fået 
mindre point end ved 
undersøgelsens start, 
1 har uændret 
tilfredshed og 2 har 
opnået øget 
tilfredshed.  
 
 
Personlige besvarelser af skema 2 
Tallene beskriver det generelle tilfredshedsniveau. Gennemsnittet ligger normalt 
mellem 21 og 25.171  
 
1. person:  
Tilfredshed med 
livet 
18 26 Der er en ret stor 
ændring, ved ikke om 
det er forsøget. Men 
jeg bliver altid i meget 
bedre humør i foråret. 
 
2. person:  
Tilfredshed med 
livet 
23 24 Jeg har generelt været 
opmærksom på dette i 
forvejen, så det er nok 
grunden til, der ikke er 
den store ændring. 
                                              
171 Kølpin (2008) 
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3. person:  
Tilfredshed med 
livet 
33 34 Tror ikke det havde 
noget med øvelserne 
at gøre, nærmere 
general udvikling i 
livet, måske foråret. 
 
4. person: 
Tilfredshed med 
livet 
17 11 Jeg syntes ikke jeg 
føler mig mere 
utilfreds. Syntes ikke 
testen var særlig god. 
 
5. Person:  
Tilfredshed med 
livet 
23 24 Jeg har umiddelbart 
ikke ændret mig. 
Måske var jeg ikke 
kritisk nok første gang. 
Jeg mener, jeg har ikke 
efterladt særlig meget 
plads til forbedringer, 
fordi jeg var ret 
tilfreds til at starte 
med. 
 
6. person:  
Tilfredshed med 
livet 
 29 Jeg fik ikke taget 
testen i starten, men 
sammenlignet med 
alle andre resultater, 
føler jeg at jeg ville 
have færre points nu 
end da jeg startede. 
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SKEMA 3 
 
Sammenfatning og statistik af skema 3 
Den lodrette sølje angiver antallet af personer, og den vandrette angiver svarene. 
Svar: 0 = Dybt uenig, 1 = uenig, 2 = Enig, 3 = Helt enig.  
 
1. Inden vi gik i gang med 
eksperimentet var jeg meget 
entusiastisk omkring øvelserne. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Vi var generelt alle entusiastiske 
omkring øvelserne inden vi gik i gang. 
 
 
 
2. Jeg regnede med, at jeg ville lave 
de øvelser jeg skulle hver dag. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Alle havde en forventning om at 
ville lave øvelserne hver dag 
 
 
 
 
 
3. Undervejs i eksperimentet var jeg 
meget entusiastisk omkring det.  
 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Der viser sig bred uenighed 
omkring entusiasmen med 
eksperimentet undervejs, ingen var 
dog 100 % entusiastiske. 
 
4. Jeg føler at jeg hævede mit 
lykkeniveau igennem eksperimentet. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar
 
0 1 2 3 
Svar: Resultaterne anviser at, vi følte 
ingen eller meget lidt forøgelse af 
lykkeniveauet. 
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5. Jeg synes at alle øvelserne var 
gode. (Også selv om jeg ikke valgte at 
udføre dem alle) 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Samlet er gruppen meget neutral 
i forhold til om vi syntes øvelserne var 
gode eller ej, nogle var lidt positive, 
nogle lidt negative. 
 
 
6. Da vi gik i gang med eksperimentet 
følte jeg, at jeg havde brug for 
øvelserne og den påståede effekt. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Det var overvejende således, at 
gruppen ikke følte de havde brug for 
øvelserne og de påståede effekter da 
vi startede på eksperimentet. 
 
 
 
 
 
 
7. Jeg regnede med at øvelserne ville 
have en effekt. 
 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal 
/ Svar 
0 1 2 3 
Svar: Alle regnede med at øvelserne 
havde en effekt. 
 
 
 
 
8. Da vi gik i gang med eksperimentet 
følte jeg, at øvelserne kunne være 
sjove at prøve. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Gennemgående, følte vi alle at 
øvelserne kunne være sjove at prøve, 
da vi gik i gang. 
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9. Jeg var fra starten skeptisk omkring 
øvelsernes virkning.  
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Der var fra starten en 
overvejende optimistisk indstilling i 
forhold til øvelsernes virkning. 
 
 
10. Jeg var fra starten skeptisk 
omkring testenes resultater og 
videnskabelighed. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Samlet står gruppen neutralt 
omkring dette spørgsmål. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg 
forventede. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Øvelserne havde ikke den 
forventede effekt. 
 
 
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle 
hver dag. 
 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Overvejende fik gruppens 
medlemmer ikke lavet de øvelser vi 
skulle hver dag, og de der fik gjort det, 
fik ikke gjort det til fulde. 
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13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Overvejende fandt vi ikke 
øvelserne kedelige 
 
 
 
 
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende. 
 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Vi fandt generelt øvelserne 
tidskrævende 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15. Jeg følte ikke at øvelserne havde 
nogen effekt. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
 
Svar: Her er gruppen meget uenige, 
gruppens medlemmer, har vidt delte 
meninger ang. Dette spørgsmål. 
Gruppens medlemmer har altså haft 
forskellige oplevelser med øvelserne. 
 
16. Jeg følte at øvelserne var et 
stressende element i min hverdag. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Generelt følte gruppen et hvis 
niveau af stress på grundt af 
øvelserne. 
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17. Jeg mistede interessen for 
øvelserne. 
 
 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Der var et klart overvejende ja 
for at gruppens medlemmer mistede 
interessen for øvelserne. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
18. Øvelserne var for mig, kun et 
eksperiment og var dermed ikke en 
del af et personligt ønske om et 
højere lykkeniveau. 
6     
5     
4     
3     
2     
1     
Antal / 
Svar 
0 1 2 3 
Svar: Gruppen havde overvejende et 
personligt ønsker om at højne deres 
lykkeniveau, men det var ikke 
gældende for alle. 
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Personlige besvarelser af skema 3 
 
Læs alle spørgsmålene igennem inden du begynder at besvare dem.  
Sæt en streg under det tal der stemmer overens med din enighed i udsagnet.  
0 = Dybt uenig, 1 = uenig, 2 = Enig, 3 = Helt enig.  
 
1. person:  
 
1. Inden vi gik i gang med eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring 
øvelserne. 
0 1 2 3  
  
2. Jeg regnede med, at jeg ville lave de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
  
3. Undervejs i eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.  
0 1 2 3  
 
4. Jeg føler at jeg hævede mit lykkeniveau igennem eksperimentet. 
0 1 2 3  
 
5. Jeg synes at alle øvelserne var gode. (Også selv om jeg ikke valgte at udføre dem 
alle) 
0 1 2 3  
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6. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg, at jeg havde brug for øvelserne og 
den påståede effekt. 
0 1 2 3 
 
 
7. Jeg regnede med at øvelserne ville have en effekt. 
0 1 2 3  
 
8. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg at øvelserne kunne være sjove at 
prøve. 
0 1 2 3  
 
9. Jeg var fra starten skeptisk omkring øvelsernes virkning.  
0 1 2 3  
 
10. Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og videnskabelighed. 
0 1 2 3  
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg forventede. 
0 1 2 3  
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
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Har du i udsagn 12 svaret andet end 3 er det en idé at se på hvad der gjorde at du 
ikke fik udført øvelserne hver dag: (Svarede du 3, skal du ikke besvare resten af 
skemaet) 
 
13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
0 1 2 3  
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende. (er det kun de daglige? Hvis ja så:) 
0 1 2 3  
 
15. Jeg følte ikke at øvelserne havde nogen effekt.  
0 1 2 3  
 
16. Jeg følte at øvelserne var et stressende element i min hverdag.  
0 1 2 3 
 
17. Jeg mistede interessen for øvelserne. 
0 1 2 3  
 
18. Øvelserne var for mig, kun et eksperiment og var dermed ikke en del af et 
personligt ønske om et højere lykkeniveau. 
0 1 2 3  
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2. person:  
 
1. Inden vi gik i gang med eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring 
øvelserne. 
0 1 2 3 
  
2. Jeg regnede med, at jeg ville lave de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3 
  
3. Undervejs i eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.  
0 1 2 3  
 
4. Jeg føler at jeg hævede mit lykkeniveau igennem eksperimentet. 
0 1 2 3  
 
5. Jeg synes at alle øvelserne var gode. (Også selv om jeg ikke valgte at udføre dem 
alle) 
0 1 2 3  
 
6. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg, at jeg havde brug for øvelserne og 
den                                                                                                                           påståede 
effekt. 
0 1 2 3  
 
7. Jeg regnede med at øvelserne ville have en effekt. 
0 1 2 3  
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8. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg at øvelserne kunne være sjove at 
prøve. 
0 1 2 3 
 
9. Jeg var fra starten skeptisk omkring øvelsernes virkning.  
0 1 2 3  
 
10. Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og videnskabelighed. 
0 1 2 3 
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg forventede. 
0 1 2 3  
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
 
Har du i udsagn 12 svaret andet end 3 er det en idé at se på hvad der gjorde at du 
ikke fik udført øvelserne hver dag: (Svarede du 3, skal du ikke besvare resten af 
skemaet) 
 
13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
 0 1 2 3  
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende.  
 0 1 2 3 
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15. Jeg følte ikke at øvelserne havde nogen effekt.  
 0 1 2 3  
 
16. Jeg følte at øvelserne var et stressende element i min hverdag.  
 0 1 2 3 
 
17. Jeg mistede interessen for øvelserne. 
 0 1 2 3 
 
18. Øvelserne var for mig, kun et eksperiment og var dermed ikke en del af et 
personligt ønske om et højere lykkeniveau. 
 0 1 2 3  
 
 
3. person: 
 
1. Inden vi gik i gang med eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring 
øvelserne. 
 0 1 2 3  
  
2. Jeg regnede med, at jeg ville lave de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
  
3. Undervejs i eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.  
0 1 2 3  
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4. Jeg føler at jeg hævede mit lykkeniveau igennem eksperimentet. 
0 1 2 3  
 
5. Jeg synes at alle øvelserne var gode. (Også selv om jeg ikke valgte at udføre dem 
alle) 
0 1 2 3  
 
6. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg, at jeg havde brug for øvelserne og 
den påståede effekt. 
0 1 2 3  
 
7. Jeg regnede med at øvelserne ville have en effekt. 
0 1 2 3  
 
8. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg at øvelserne kunne være sjove at 
prøve. 
0 1 2 3  
 
9. Jeg var fra starten skeptisk omkring øvelsernes virkning.  
0 1 2 3  
 
10. Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og videnskabelighed. 
0 1 2 3  
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg forventede. 
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0 1 2 3  
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
 
Har du i udsagn 12 svaret andet end 3 er det en idé at se på hvad der gjorde at du 
ikke fik udført øvelserne hver dag: (Svarede du 3, skal du ikke besvare resten af 
skemaet) 
 
13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
0 1 2 3  
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende.  
0 1 2 3  
 
15. Jeg følte ikke at øvelserne havde nogen effekt.  
0 1 2 3  
 
16. Jeg følte at øvelserne var et stressende element i min hverdag.  
0 1 2 3  
 
17. Jeg mistede interessen for øvelserne. 
0 1 2 3  
 
18. Øvelserne var for mig, kun et eksperiment og var dermed ikke en del af et 
personligt ønske om et højere lykkeniveau. 
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0 1 2 3  
 
 
4. person: 
 
1. Inden vi gik i gang med eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring 
øvelserne. 
0 1 2 3 
  
2. Jeg regnede med, at jeg ville lave de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3 
  
3. Undervejs i eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.  
0 1 2 3  
 
4. Jeg føler at jeg hævede mit lykkeniveau igennem eksperimentet. 
0 1 2 3  
 
5. Jeg synes at alle øvelserne var gode. (Også selv om jeg ikke valgte at udføre dem 
alle) 
0 1 2 3  
 
6. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg, at jeg havde brug for øvelserne og 
den                                                                                                                           påståede 
effekt. 
0 1 2 3  
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7. Jeg regnede med at øvelserne ville have en effekt. 
0 1 2 3  
 
 
8. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg at øvelserne kunne være sjove at 
prøve. 
0 1 2 3 
 
9. Jeg var fra starten skeptisk omkring øvelsernes virkning.  
0 1 2 3  
 
10. Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og videnskabelighed. 
0 1 2 3 
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg forventede. 
0 1 2 3  
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
 
Har du i udsagn 12 svaret andet end 3 er det en idé at se på hvad der gjorde at du 
ikke fik udført øvelserne hver dag: (Svarede du 3, skal du ikke besvare resten af 
skemaet) 
 
13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
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 0 1 2 3  
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende.  
 0 1 2 3 
 
15. Jeg følte ikke at øvelserne havde nogen effekt.  
 0 1 2 3  
 
16. Jeg følte at øvelserne var et stressende element i min hverdag.  
 0 1 2 3 
 
 
17. Jeg mistede interessen for øvelserne. 
 0 1 2 3 
 
18. Øvelserne var for mig, kun et eksperiment og var dermed ikke en del af et 
personligt ønske om et højere lykkeniveau. 
 0 1 2 3  
 
 
5. person:  
 
1. Inden vi gik i gang med eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring 
øvelserne. 
0 1 2 3 
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2. Jeg regnede med, at jeg ville lave de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3 
  
3. Undervejs i eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.  
0 1 2 3  
 
4. Jeg føler at jeg hævede mit lykkeniveau igennem eksperimentet. 
0 1 2 3  
 
5. Jeg synes at alle øvelserne var gode. (Også selv om jeg ikke valgte at udføre dem 
alle) 
0 1 2 3  
 
6. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg, at jeg havde brug for øvelserne og 
den                                                                                                                           påståede 
effekt. 
0 1 2 3  
 
7. Jeg regnede med at øvelserne ville have en effekt. 
0 1 2 3  
 
8. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg at øvelserne kunne være sjove at 
prøve. 
0 1 2 3 
 
9. Jeg var fra starten skeptisk omkring øvelsernes virkning.  
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0 1 2 3  
 
10. Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og videnskabelighed. 
0 1 2 3 
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg forventede. 
0 1 2 3  
 
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
 
Har du i udsagn 12 svaret andet end 3 er det en idé at se på hvad der gjorde at du 
ikke fik udført øvelserne hver dag: (Svarede du 3, skal du ikke besvare resten af 
skemaet) 
 
13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
 0 1 2 3  
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende.  
 0 1 2 3 
 
15. Jeg følte ikke at øvelserne havde nogen effekt.  
 0 1 2 3  
 
16. Jeg følte at øvelserne var et stressende element i min hverdag.  
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 0 1 2 3 
 
17. Jeg mistede interessen for øvelserne. 
 0 1 2 3 
 
 
18. Øvelserne var for mig, kun et eksperiment og var dermed ikke en del af et 
personligt ønske om et højere lykkeniveau. 
 0 1 2 3  
 
 
6. person:  
 
1. Inden vi gik i gang med eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring 
øvelserne. 
0 1 2 3  
  
2. Jeg regnede med, at jeg ville lave de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
  
3. Undervejs i eksperimentet var jeg meget entusiastisk omkring det.  
0 1 2 3  
 
4. Jeg føler at jeg hævede mit lykkeniveau igennem eksperimentet. 
0 1 2 3  
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5. Jeg synes at alle øvelserne var gode. (Også selv om jeg ikke valgte at udføre dem 
alle) 
0 1 2 3  
 
6. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg, at jeg havde brug for øvelserne og 
den påståede effekt. 
0 1 2 3  
 
7. Jeg regnede med at øvelserne ville have en effekt. 
0 1 2 3  
 
8. Da vi gik i gang med eksperimentet følte jeg at øvelserne kunne være sjove at 
prøve. 
0 1 2 3  
 
9. Jeg var fra starten skeptisk omkring øvelsernes virkning.  
0 1 2 3  
 
10. Jeg var fra starten skeptisk omkring testenes resultater og videnskabelighed. 
0 1 2 3  
 
11. Øvelserne havde den effekt jeg forventede. 
0 1 2 3  
 
12. Jeg fik udført de øvelser jeg skulle hver dag. 
0 1 2 3  
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Har du i udsagn 12 svaret andet end 3 er det en idé at se på hvad der gjorde at du 
ikke fik udført øvelserne hver dag: (Svarede du 3, skal du ikke besvare resten af 
skemaet) 
 
13. Jeg fandt øvelserne kedelige.  
0 1 2 3  
 
14. Jeg fandt øvelserne tidskrævende.  
0 1 2 3  
 
15. Jeg følte ikke at øvelserne havde nogen effekt.  
0 1 2 3 
 
16. Jeg følte at øvelserne var et stressende element i min hverdag.  
0 1 2 3 
 
17. Jeg mistede interessen for øvelserne. 
0 1 2 3 
 
18. Øvelserne var for mig, kun et eksperiment og var dermed ikke en del af et 
personligt ønske om et højere lykkeniveau. 
0 1 2 3 
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SKEMA 4 
 
Sammenfatning af skema 4 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
 
  5 ud af 6 har ikke lavet 
det, nogle har valgt 
ikke at gøre det, nogle 
har glemt det. Hoved 
årsagen var at folk ikke 
havde brug for det. 
For det ene medlem 
der havde lavet den, 
viste den sig effektiv. 
Jeg tilgiver mig 
selv 
 
 
  2 ud 6 har lavet den, 
folk der ikke havde 
lavet den, havde enten 
ikke behov for det. For 
de der fik lavet den, 
havde den en smule 
effekt. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
  For 4 ud af 6 virkede 
øvelsen godt og med 
positiv effekt. De 
sidste 2 havde svært 
ved at få det til at 
fungere i længden. 
Jeg føler mig stærk 
når...  
 
  4 ud af 6 har taget 
den, de 4 der havde 
taget den fik ikke 
nogen synlig effekt ud 
af det. 
Styrkedate 
 
 
  5 ud af 6 deltog, kun 2 
ud af de 5 fik noget ud 
af det. Men øvelsen 
blev derefter ikke 
brugt/integreret i 
gruppearbejdet. Så 
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øvelsen kan ikke siges 
at have virket. 
Refleksion over 
dagen 
 
  Kun 1 ud af 6 fandt 
øvelsen brugbar. 
Andre fandt ikke tid til 
det, eller så det som 
nødvendigt. 
Flow-udsagn 
 
 
  Kun 1 ud af 6 oplevede 
mere flow i løvet af 
øvelsesforløbet.  Alle 
følte sig du bedre til at 
identificere flow. 
Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
  4 ud af 6 har ikke lavet 
denne øvelse. En 
enkelt havde i forvejen 
en vision og den sidste 
lavede den kun i 
starten. 
Altruisme: Gør 
noget godt for en 
anden person
  
 
  3 ud af 6 har følt 
højere lykke pga. det. 
De andre 3 følte ikke 
det følte det 
fungerede grundet at, 
de altruistiske 
handlinger skulle være 
inspireret i øjeblikket 
og det skulle være 
synligt for den der 
udførte det, at det var 
gavnligt for 
modtageren. Altså 
skulle det ikke være 
hverdags ting eller for 
folk man i forvejen 
gjorde alm. ting for i 
hverdagen. 
Hvordan vil du 
huskes 
 
  4 ud af 6 har ikke lavet 
den.  1 person har 
brugt den i hverdagen.
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Styrker og dyder 
 
 
  Alle tog testen, alle var 
mere bevidste om 
deres styrker og 
dyder, men kun en 
oplevede at bruge 
dem mere aktivt. 
POKAL 
 
 
  4 ud af 6 lavede det 
ikke. 2 ud af 6 lavede 
det i forvejen, dog ikke 
præcist på denne 
måde. 
Meditation 
 
 
  1 ud af 6 gjorde det 
ikke, 1 ud af 6 
mærkede ingen effekt. 
De 4 sidste oplevede 
følgende effekter: 
pause i hverdagen, 
mere energi, slip på 
sine bekymringer, 
følelse af frihed, et 
rum hvor man kan 
være sig selv, Selv-
indsigt, ro i sindet, 
afstressende. Dog 
fungerede det bedst 
når man havde tid og 
ikke følte at det var en 
sur pligt det skulle 
overkommes. 
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Personlige besvarelser af skema 4 
 
1. person: 
 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
 
  Jeg syntes ikke jeg 
havde brug for at 
tilgive nogle 
Jeg tilgiver mig 
selv 
 
 
  Jeg syntes ikke jeg 
havde brug for at 
tilgive mig. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
  Det virkede rigtig godt 
for mig, og det var let. 
Jeg føler mig stærk 
når...  
 
Jeg er sammen 
med dyr. 
Jeg er blandt 
venner. Jeg kan 
løse opgaver 
andre ikke kan. 
 Det samme som før. 
Styrkedate 
 
 
  Styrkedate var ok, 
men syntes ikke jeg 
kunne bruge det i 
hverdagen. 
Refleksion over 
dagen 
 
   
Flow-udsagn 
 
 
Jeg syntes det var 
svært at definere 
hvornår jeg var i 
flow. 
Fandt ud af at 
det især var når 
jeg lavede 
lektier. 
Jeg syntes det var 
svært at opnå flow. 
Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
   
Altruisme: Gør Det var lidt svært,  Det føltes helt vildt 
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noget godt for en 
anden person
  
 
 
 
men jeg gjorde 
det. 
godt efter at have 
hjulpet mennesker. 
Jeg kunne tydeligt 
mærke det på mit 
humør. 
Hvordan vil du 
huskes 
 
   
Styrker og dyder 
 
 
Største styrke: 
tilgivelse. 
 Jeg havde meget svært 
ved at integrere 
styrkerne i min 
hverdag. 
POKAL 
 
 
   
Meditation 
 
 
Jeg så frem til 
det. 
Det blev for 
tidskrævende. 
Jeg fik mediteret ca. 1-
2 gange om ugen, men 
det have ingen effekt, 
nok fordi jeg ikke 
gjorde det rigtigt. 
 
 
  
   
2. person:   
 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
 
   
Jeg tilgiver mig 
selv 
 
 
Jeg lavede 
øvelsen og tilgav 
mig selv for nogle 
ting jeg ikke 
synes jeg har 
gjort godt nok.  
Jeg lavede 
øvelsen og tilgav 
Jeg har ikke 
tænkt yderligere 
over det, så 
måske har det 
givet frihed, 
måske har jeg 
bare glemt at 
tænke over det. 
Umiddelbart mener 
jeg denne øvelser også 
har en effekt, fordi 
man skriver ting ned, 
hvilket kan give en 
klarhed på en anden 
made.  
Udbyttet var en 
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en gammel 
kæreste ved at 
sende ham en 
mail. 
Det gav mig en 
følelse af at 
kunne slippe 
den dårlig 
samvittighed og 
komme videre. 
kombination af at jeg 
tilgav mig selv og at 
han tilgav mig. Det 
førte til mere frihed. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
I den første uge 
skrev jeg ned 
hver dag. 
Derefter blev det 
hver tredje dag 
ca. Og til sidst 
tænkte jeg bare 
tingene om 
dagen. 
Jeg har lettere 
ved at se små 
ting jeg er 
taknemmelig 
for. 
Dette mener jeg er en 
god øvelse, da 
taknemmelighed gør 
en gladere og jeg så 
lige pludselig farver i 
nature jeg ikke lagde 
mærke til før.  
Jeg føler mig stærk 
når...  
 
Jeg træner og får 
udrettet noget. 
Træner med 
hunden og er 
sammen med 
venner og 
kæreste.  
Det samme.  
Styrkedate 
 
 
Vi brugte det til 
at blive 
opmærksom på 
hinanden styrke 
og vores egne. 
Mener ikke jeg 
har brugt det 
særlig meget.  
 
Refleksion over 
dagen 
 
  Gør jeg egentligt altid, 
men mener ikke det 
har givet mig noget 
ekstra i dette forsøg. 
Flow-udsagn 
 
 
Jeg oplever flow, 
når jeg træner 
eller laver 
skolearbejde, og 
laver noget der 
virkelig kræver 
min 
koncentration.  
 Jeg synes generelt at 
det er svært for mig at 
opleve flow. Det sker 
en gang i mellem, men 
synes ikke det er tit, 
desværre. 
  Side 133 af 147 
Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
   
Altruisme: Gør 
noget godt for en 
anden person
  
 
I starten var det 
let at gøre noget, 
f.eks. at holde 
døren eller lign. 
Senere blev det 
sværere at finde 
på nye ting. 
Det har dog stadig 
givet mig en god 
følelse inden i at 
tænke ekstra over 
denne ting. Og når jeg 
har hjulpet nogen har 
jeg også fået en god 
følelse ud af det.  
Hvordan vil du 
huskes 
 
 
 
 
 
 
 
Jeg vil gerne 
huskes som en 
glad person, man 
altid kan stole på 
og komme til, en 
som er spontan 
og aktiv. 
Det er det 
samme. Og 
noget jeg 
tænker meget 
over.  
Det er ikke noget jeg 
meditere over, men 
noget jeg tænker på 
generelt i min 
hverdag. Hvordan jeg 
gerne vil opfattes og 
opføre mig i 
hverdagen.  
Styrker og dyder 
 
 
Jeg blev mere 
opmærksom på 
det ved at tage 
testen. 
Jeg har dog ikke 
rigtig brugt det 
til noget.  
Min største styrke er 
humor and 
playfullness. 
POKAL 
 
 
  Det er noget jeg 
forsøget at benytte, 
men tænker ikke over 
det hedder pokal. Men 
forsøger at styre min 
indre dialog i alt jeg 
foretager mig. 
Meditation 
 
 
Jeg meditere tre 
gange de to 
første uger, og 
derefter blev det 
mere en ting jeg 
gjorde i løbet af 
dagen uden 
nødvendigvis at 
 Det giver mig en 
følelse af frihed og en 
følelse af at have et 
rum hvor jeg kan være 
mig selv, og hvor ingen 
forventer noget eller 
kræver noget af mig. 
Det er befriende.  
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sætte mig med 
musik. 
 
 
 
3. person:  
 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
 
  Jeg har ikke nogle 
store ting at tilgive folk 
for. Jeg har kun kunne 
finde små ting, og så 
tilgive folk i øjeblikket, 
når jeg acceptere 
noget de gør/ikke gør, 
som rammer mig. 
 
Jeg tilgiver mig 
selv 
 
 
 
 
 
 
 
Det havde jeg 
problemer med. 
Er faktisk blevet 
bedre. 
Jeg har tilgivet mig 
selv for de gange hvor 
jeg har svigtet andre 
eller været hård ved 
mig selv for ikke at 
leve op til mine egne 
forventninger. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
Det skete at jeg 
gjorde det før, og 
det var da glædes 
vækkende, men 
det var ikke noget 
jeg huskede på så 
ofte. 
Under forsøgs 
perioden, fik jeg 
gjort det meget 
ofte, og det 
havde en god, 
men kortvarig 
effekt 
Dette var nok den 
allernemmeste del af 
forsøget, da jeg ofte 
gjorde dette i forvejen, 
det lå som realt 
mellem 4 og 9 ting. 
Nogle dage når jeg 
havde særligt meget i 
min tidsplan, fik jeg 
det ikke gjort. 
 
Jeg føler mig stærk 
når...  
Når jeg er den 
bedste version af 
Det samme som 
før, men er 
Jeg syntes ikke dette 
var en særlig relevant 
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 mig selv jeg kan 
være.  
Når jeg dyrker 
mine interesser.  
Når jeg ”skinner” 
i de øjeblikke 
hvor jeg virkeligt 
er god til det jeg 
gør.  
Når jeg er 
fordybet i et 
spirituel/filosofisk  
værk eller 
samtale og jeg 
kan mærke jeg er 
forbundet til mit 
troende og 
spirituelle jeg. 
sidenhen også 
begyndt at føle 
styrke, når jeg 
klare mig godt 
på arbejdet. 
del, ud over at man 
måske blev mere 
bevidst om det, det 
var så måske også 
meningen. 
Styrkedate 
 
 
Mindre 
bevidsthed om 
mine styrker og 
dyder. 
Større 
bevidsthed om 
mine styrker og 
dyder. 
Det var interessant at 
prøve, men jeg føler 
ikke der var det store 
udbytte af det, det var 
ret selvindlysende. 
Refleksion over 
dagen 
 
  Dette fandt jeg aldrig 
rigtigt tid til. 
Flow-udsagn 
 
 
Oplevede mindre 
flow tidligere, da 
jeg ikke var 
bevidst om det. 
Oplevede mere 
flow end 
tidligere, da jeg 
blev bevidst om 
det. 
Jeg var i flow, når det 
gik godt for mig på 
arbejdede, når 
træning var 
medrivende og jeg 
følte jeg kunne det jeg 
blev stillet overfor, når 
jeg dyrkede mine 
fritids interesser og 
morede mig meget, 
med det fandt jeg også 
flow. 
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Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
Min egen vision 
af det 
meningsfulde 
arbejde har 
længe været, at 
arbejde skulle 
gøre en forskel 
for verden og 
noget jeg 
brænder dybt for.
 
Ingen forskel. Jeg syndes det er en 
god tanke, at man skal 
være bevidst om sin 
egen vision af det 
meningsfulde arbejde. 
Altruisme: Gør 
noget godt for en 
anden person
  
 
Det skete vel når 
man var 
inspireret til det. 
Efter en større 
bevidsthed om 
altruisme, har 
jeg forsøgt at 
benytte det 
noget mere. 
Jeg fandt ofte ikke 
megen positiv energi i 
at gøre noget godt for 
den anden, hvis den 
anden var en person 
jeg kendte godt eller 
var inde på livet af mig 
hver dag. I hvert fald 
når det var handlinger, 
der ikke var noget 
specielt. Hvis det var 
noget jeg overraskede 
med, eller det var 
vigtigt for dem, så 
virkede det. At hjælpe 
fremmede eller folk 
der ikke er mig så nær, 
virkede godt. 
 
Hvordan vil du 
huskes 
 
Jeg vil gerne 
huskes, som en 
fantastisk person, 
som har været 
medvirkende til 
store 
forandringer i 
verden og som en 
person der vil 
Ingen forskel. Det er vel 
behjælpeligt, at vide 
hvordan man gerne vil 
huske, så man har 
noget at arbejde frem 
mod. 
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kunne inspirere 
folk i fremtiden til 
lignende 
handlinger. Jeg vil 
gerne huskes, 
som en glad og 
lykkelig person, 
som berørte alle 
jeg kom i kontakt 
med på en 
givende og 
forandrende 
måde. 
 
Styrker og dyder 
 
 
Største styrke:  
håb, optimisme, 
åbent sind. 
 
 Jeg syndes at det var 
svært, at være helt 
enige med 
undersøgelsen. 
POKAL 
 
 
   
Meditation 
 
 
Ingen meditation. En smule 
meditation, gav 
noget ro i mine 
tanker, så de 
ikke løb løbsk. 
Det gav bedre 
overblik. 
De gange jeg fik 
mediteret (hvilket ikke 
var ca. 1-2 gange om 
ugen) havde den 
effekt at jeg fik 
mulighed for at se ind i 
mig selv og sørge for 
at få mindsket mit 
stressniveau, hvis jeg 
havde noget stress 
siddende. Jeg havde 
mere ro i sindet, mine 
tanker fløj ikke af sted, 
med samme alt for 
høje hastighed, som 
de ellers plejer. 
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4. person:  
 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
 
   
Jeg tilgiver mig 
selv 
 
 
  Har ikke følt et behov 
for at tilgive mig selv, 
og føler jeg har tilgivet 
de mennesker, der 
skulle tilgives, derfor 
har jeg ikke lavet 
øvelsen. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
Jeg synes det var 
lidt svært at finde 
fem til her til at 
starte med, men 
det jeg skrev ned 
i starten var af 
meget generel 
karakter. 
Synes ikke det 
blev nemmere, 
men de 
generelle ting 
blev til mere 
små ting, som 
f.eks. at netto 
ligger lige 
overfor osv. 
Til sidst fik jeg følelsen 
af at jeg mere bare 
skulle ”finde på noget” 
at være taknemmelig 
for, uden måske at 
føle den store 
taknemmelighed. Det 
blev mere en sur pligt 
end en 
taknemmelighedsfølel
se. Jeg synes, det er 
vigtigere at udvise sin 
taknemmelighed når 
andre gør noget godt 
for en. 
Jeg føler mig stærk 
når...  
 
   
Styrkedate 
 
 
Vidste slet ikke 
hvordan jeg 
skulle bruge mine 
styrker. 
Fik en idé til 
hvordan man 
kunne bruge 
dem og i starten 
af forsøget 
synes jeg i hvert 
fald jeg fik brugt 
Tror dog i al 
almindelighed jeg 
bruger denne styrker - 
det afhænger mere af 
om jeg har tid til 
kreative projekter, 
men som regel er det 
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min kreativitet 
(en af mine 
styrker) meget. 
noget der er en stor 
del af mit liv, på 
mange forskellige 
måder. 
Refleksion over 
dagen 
 
Forsøgte i starten 
af observerer om 
jeg havde flow i 
min hverdag, og 
havde ikke meget 
af det. Fandt dog 
flow i fordybende 
lektielavning eller 
f.eks. da jeg satte 
en hylde op eller 
havde en god 
samtale med en 
veninde. 
Efterhånden fik 
jeg ikke skrevet 
ned om jeg 
oplevede flow, 
men generelt 
set oplevede jeg 
ikke flow i 
hverdag. 
Jeg tror på at flow og 
lykke hænger 
sammen. Man kan få 
en skøn fornemmelse 
og jeg havde en særlig 
oplevelse, hvor jeg så 
mit gamle hold 
optræde, og pludselig 
indså at jeg i det uden 
tvivl havde følt flow 
dengang jeg gik på 
holdet. Både under 
træningen og bestemt 
også til vores 
opvisninger - og jeg 
kom til at savne det 
virkelig meget. 
Flow-udsagn 
 
 
Se ovenfor. Se ovenfor. Se ovenfor. 
Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
   
Altruisme: Gør 
noget godt for en 
anden person
  
 
Var ikke så svært 
at gøre noget for 
andre, men fik 
ikke altid gjort 
det. 
Lagde 
efterhånden 
mere mærke til 
hvornår andre 
gjorde noget for 
mig og udviste i 
den forbindelse 
min 
taknemmelighe
d. 
Det har føltes godt at 
gøre noget godt for 
andre, især hvis der 
bliver udvist 
taknemmelighed for 
det man gør. Dog er 
mange af disse ting en 
selvfølgelighed for mig 
og ved ikke hvor 
troværdigt og 
godhjertet det er, hvis 
man kun gør noget 
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godt, for at have gjort 
det og kunne skrive 
det på listen. Men tror 
den gensidige 
taknemmelighed 
spiller en rolle. Hvis 
jeg f.eks. tager alles 
opvask i huser og 
ingen bemærker det, 
er det ikke sikkert jeg 
har lyst til at gøre det 
igen. 
 
Hvordan vil du 
huskes 
 
   
Styrker og dyder 
 
 
At sætte pris på 
skønhed og 
dygtighed 
  
POKAL 
 
 
   
Meditation 
 
 
Jeg mediterede 
en del i starten, 
og selvom jeg 
ofte blev afbrudt, 
gav det mig mere 
energi og de 20 
min. fløj af sted. 
Jeg fik ikke 
mediteret, da 
jeg sjældent 
havde tid til det 
og det blev 
mere en sur 
pligt, end noget 
jeg havde lyst til.
Synes det fungere 
bedst når man har tid, 
så er det virkelig rart 
og giver en lille pause i 
hverdagen, og det 
giver mere energi, dog 
synes jeg det er svært 
ikke at komme til at 
lade tankerne flyde. 
Man lærer altså at give 
slip på sine 
bekymringer, ikke at 
de forsvinder, men 
man kan lade dem 
ligge i den tid 
meditationen foregår, 
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og derved med fornyet 
energi se på dem. 
 
 
5. person:  
 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
 
  Jeg har ikke taget den. 
Jeg tilgiver mig 
selv 
 
 
  Jeg har heller ikke 
taget denne øvelse. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
I starten skrev jeg 
kun fem ting, og 
de var kun kort 
begrundet. 
Senere blev min 
taknemmelighe
d mere generel, 
og jeg havde 
nemmere ved at 
begrunde 
hvorfor jeg var 
taknemmelig. 
Det forskelligt 
fra dag til dag 
hvor mange ting 
jeg var 
taknemmelig 
for, det højeste 
antal var 55. 
Men selv om 
antallet var 
stigende fra dag 
til dag, så steg 
det generelt 
imens øvelsen 
varede. 
Jeg har været glad for 
denne øvelse, og jeg 
bruger den stadig – 
dog ikke hver eneste 
dag. Jeg er samtidig 
blevet mere bevidst 
hvad jeg har at være 
taknemmelig for. 
Taknemmelighed 
fylder meget i min 
hverdag, pga. denne 
øvelse. Jeg har derfor 
også oplevet mere 
glæde i min hverdag, 
fordi jeg er blevet 
bedre til at få øje på 
hvad jeg har et 
værdsætte. 
Jeg føler mig stærk 
når...  
 
Når jeg er 
sammen med 
mine 
Det samme Jeg har haft svært ved 
at bruge dette til 
noget. Jeg har fået en 
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venner/familie, 
og har dybe og 
udviklende 
samtaler. Når jeg 
lære noget nyt 
som jeg er 
interesseret i. 
bevidsthed om 
hvornår jeg føler mig 
stærk, men jeg har 
ikke brugt det, eller 
forsøgt at udvikle det i 
løbet af forsøget. 
Styrkedate 
 
 
Jeg havde det lidt 
svært ved 
hvordan jeg 
skulle bruge mine 
styrker inden 
mødet. 
Jeg fik en smule 
inspiration til 
hvordan jeg 
kunne bruge 
mine styrker 
fremover. 
Vores styrkedate, blev 
mest brugt til at 
inspirere hinanden til 
hvordan vi hver især 
kunne bruge vores 
styrker i vores gruppe 
arbejde, og vi fik aldrig 
rigtig sammenarbejdet 
om at bruge styrkerne 
sammen. 
Refleksion over 
dagen 
 
Jeg havde en idé 
om at jeg ville 
skrive noget om 
mine følelser, 
oplevelser og 
tanker i løbet af 
dagen. 
Det blev mere 
lister, som jeg 
udfyldte. Jeg 
skrev ikke så 
meget om de 
forskellige 
oplevelser, 
følelser og 
tanker, men 
lavede mere 
statistik over 
dagen. 
Det har været gavnligt 
for mig, at skrive hver 
dag, for på den måde 
at kunne overskue 
hvor jeg var, og min 
udvikling. Jeg laver 
stadig refleksioner 
næsten hver dag, selv 
om de nu har udviklet 
sig, således at der er 
noget jeg har fjernet 
og nyt jeg har tilføjet. 
Det er ikke længere så 
fastlagt, jeg skriver 
mere ud fra hvad der 
er relevant fra dag til 
dag. 
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Flow-udsagn 
 
 
I starten kunne 
jeg kun finde de 
samme steder 
hvor jeg oplevede 
flow. 
Jeg blev 
efterhånden 
bedre til at se, 
hvorfor jeg 
oplevede flow, 
og til at se nye 
områder i min 
hverdag, hvor 
jeg kunne prøve 
at få flow. 
Jeg oplevede flow i 
forbindelse med at 
læse på CBS og yoga, 
da jeg i en periode 
ikke gjorde det, 
oplevede jeg bare ikke 
flow i min hverdag. Jeg 
havde indset hvor jeg 
kunne integrerer flow, 
men nåede aldrig at 
gøre det, inden 
forsøget sluttede. 
Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
  Jeg fik aldrig lavet en 
visualisering af det 
meningsfulde arbejde, 
men jeg har tænkt 
over hvad jeg finder 
meningsfuldt ved mit 
arbejde, og det har 
gjort mig glad i 
øjeblikket. 
Altruisme: Gør 
noget godt for en 
anden person
  
 
Jeg har svært ved 
at komme i tanke 
om øjeblikke, 
hvor jeg havde 
gjort noget for 
andre. 
Jeg fandt ud af 
at jeg gjorde 
ting for andre, 
men at det var 
så selvfølgeligt 
for mig, at jeg 
ikke var 
opmærksom på 
at jeg gjorde 
det. 
Jeg begyndte at blive 
bedre til at være 
opmærksom på 
hvornår jeg gjorde 
noget for andre, og 
derved nød jeg det 
også mere. Jeg 
begyndte også at blive 
mere kreativ i måder 
jeg kunne værdsætte 
andre på. (jeg tæller 
værdsættelse som 
altruisme, fordi jeg 
ved at jeg ville give 
den anden glæde) 
Grunden var at jeg 
blev motiveret af folks 
reaktioner, til at gøre 
  Side 144 af 147 
mere. 
Hvordan vil du 
huskes 
 
   
Styrker og dyder 
 
 
Jeg havde svært 
ved at finde 
måder hvorpå jeg 
skulle udnytte 
mine styrker. 
Jeg blev bedre 
til at se hvordan 
jeg kunne bruge 
mine styrker. Og 
jeg blev enten 
mere 
opmærksom på 
når jeg brugte 
dem, eller også 
blev jeg bedre til 
at bruge dem. 
Nok det første… 
Jeg følte mere 
opmærksomhed i 
forhold til hvordan jeg 
kunne bruge mine 
styrker. Men jeg 
syntes ikke jeg blev 
mere glad af det. 
Måske har jeg 
misforstået noget. 
POKAL 
 
 
   
Meditation 
 
 
Jeg havde prøvet 
at meditere før, 
men jeg havde 
meget svært ved 
at få det gjort. 
Jeg har stadig 
svært ved at 
tage mig 
sammen til det, 
men jeg lærte 
hvilken metode 
der fungerer for 
bedst for mig, 
og hvilke 
tidspunkter. 
Det blev nemmere for 
mig at meditere, men 
jeg har stadig ikke 
fundet ud af at 
integrere det helt i 
min hverdag. Jeg tror, 
det fungerer bedst for 
mig, hvis jeg gør det 
sammen med andre, 
eller hvis visualisere. 
 
 
 
6. person:  
 
Øvelse/Test Før  Efter Kommentar 
REACH 
 
  Jeg har ikke tilgiver 
noget. 
Jeg tilgiver mig 
selv 
  Jeg har kun en ting at 
tilgive mig selv, og jeg 
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tror ikke at denne 
øvelse ville kunne 
retfærdiggøre at jeg 
tilgiver mig selv. 
Måske ønsker jeg ikke 
at tilgive mig selv. 
5 ting jeg er 
taknemmelig for 
  
I starten gik det 
rigtig godt med at 
finde forskellige 
ting jeg er 
taknemmelig for. 
Det blev svært 
at finde noget 
nyt. Det 
udviklede sig til 
hovedsageligt at 
være ting der 
var sket i løbet 
af dagen, og 
ikke længere 
ting som jeg 
generelt er 
taknemmelig 
for. 
Da forsøget startede, 
var jeg et rigtig godt 
sted i mit liv så 
taknemmelig var let. 
Som bekendt kan man 
ikke være på toppen 
altid, så måske er det 
derfor det blev 
sværere, og ikke bare 
fordi jeg ikke 
fokuserede så meget 
på det. 
Jeg føler mig stærk 
når...  
 
Jeg er sammen 
med min datter 
Jeg næser 
filosofi og 
sociologi. 
Igen tror jeg at 
ændringen hænger 
sammen med at livet 
jo ændre sig, og jeg 
tror ikke at det 
hænger sammen med 
forsøget. 
Styrkedate 
 
 
   
Refleksion over 
dagen 
 
.  Jeg følte ikke noget 
behov for at notere 
hele min dag for at 
finde ud af hvornår jeg 
oplevede flow eller 
hvordan jeg har det på 
forskellige tidspunkter.
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Flow-udsagn 
 
 
I starten følte jeg 
et vist niveau af 
flow når jeg 
trænede. 
Flow er nu en 
sjældenhed, 
men jeg nærmer 
det nok mest 
når jeg læser 
noget der 
interessere mig. 
Flow er svære for mig 
at opnå generelt og 
jeg har stadig svært 
ved at se hvordan jeg 
skal ændre mit liv og 
studie for at opnå 
mere flow. 
Vision af det 
meningsfulde 
arbejde 
Mit liv er fuldt ud 
meningsfuldt. Det 
meste af det jeg 
foretager mig er 
fuld af mening. 
Mit liv er stadig 
fuld af mening, 
men der er 
elementer som 
jeg nogle gange 
kan havde svært 
ved at se 
meningen med. 
Ændringen i 
meningsfuldheden 
hænger ikke sammen 
med forsøget, men 
med generelle 
ændringer i mit liv. 
Altruisme: Gør 
noget godt for en 
anden person
  
 
I starten var det 
let at gøre noget 
fro andre 
mennesker. 
Det begyndte at 
blive svært at 
gøre noget uden 
at det føltes 
påtaget og 
underligt. 
Undervejs begyndte 
jeg at se det kunstige i 
det at gøre noget fro 
andre mennesker, når 
jeg ved det er en del af 
vores forsøg. Jeg 
mener at hvis man skal 
have en effekt ud af at 
gøre noget for andre 
mennesker, skal det 
være dybtfølt og 
ærligt. Det ved jeg ikke 
helt om det er i denne 
forbindelse. 
Hvordan vil du 
huskes 
 
Jeg vil gerne 
huskes for at 
være en god og 
loyal mor og 
partner, som 
brugte sit liv på 
ting der gav 
mening for mig. 
Ingen ændring Det virker ligegyldigt 
for mig at meditere på 
hvordan jeg gerne vil 
huskes. Se derfor har 
jeg ikke mediteret. 
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Styrker og dyder 
 
 
Største styrke: 
kærlighed 
 Også her tror jeg ikke 
at ændringen har 
noget at gøre med 
forsøget. Mit liv ville 
have ændret sig i 
denne retning med 
eller uden forsøget. 
POKAL 
 
 
   
Meditation 
 
 
  Jeg valgt bevidst 
meditation fra, da jeg 
ved det ikke er mig, og 
at det blot ville være 
et stressmoment mere 
end andet. Jeg ville 
være nødsaget til 
meditere i stedet for 
at gå i seng. 
 
 
 
 
 
 
 
 
